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In this study, the toughts and conceptions of home economics teachers (n=9) from Eastern Finland 
about the nordic diet, was examined. The purpose of this study was find out how well-known the 
nordic diet is and how do home economic teachers comprehend the nordic diet. In addition to that 
the purpose of this study was to represent how the nordic diet is seen at schools, especially in ho-
me economics. Finally, the goal was to find solutions how to put the nordic diet on the map.  
 
The study has been conducted as a qualitative interview study. Interviews were conducted by 
using semi structured theme interview. Three interviews were made in twos and three invididually. 
Research material were analyzed by using researcher triangulation and with the help of content 
analysis.  
 
Based on this study, home economics teacher know the nordic diet. The nordic diet was seen as a 
newish domestic and eco-friendly diet. At school it is seen as a new and developing area, but still 
seen as very important. Teamwork is needed for putting the nordic diet on the map. 
 
The nordic diet was found good and important. Nordic diets integration to home economics is na-
tural and necessary. Findings show the importance of teamwork and effort for putting the nordic 
diet on the map. This study doesn’t want to generalize. The use of researcher triangulation impro-
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Voimme pitää itseämme onnekkaina, sillä meillä on käytettävissä kaikki Pohjolan 
ruoka-aarteet. Marjat kypsyvät makeiksi ja kasvikset aromikkaiksi suotuisan ilmas-
tomme ansiosta. Marjojen lisäksi metsät ovat pullollaan sieniä ja monet järvemme 
tarjoavat kaloja narrattavaksi. Suomalaisten terveyttä on jo kauan ylläpidetty perin-
teisellä ruisleivällä ja piimällä. Kesäisin peltomme kasvavat kultaa, joka tuo ter-
veellisen lisänsä lautaselle rypsiöljyn muodossa. (Soisalo & Voutilainen 2010, 7.) 
Herkullinen ja terveellinen Pohjolan ruoka on löytänyt tiensä jo moneen ruokapöy-
tään. Välimeri on uusi Itämeri, smoothiet on vaihdettu kaurapuuroon ja sushin sijas-
ta syödään kalasoppaa. Skandinaavisen ruoan arvo on alettu ymmärtämään jo laa-
jalti kansainvälisesti. Lontoossa on avattu puuroravintola ja Kööpenhaminassa on jo 
vuosien ajan toiminut pohjoismaiseen ruokaan keskittynyt Noma -ravintola.  Skan-
dinaavinen ruoka kiinnostaa maailmalla, joten olisikohan meidänkin aika ymmärtää 
oman pohjoismaisen ruokamme arvo?  
 
Välimeren alueella puhutaan jo brändiksi tulleesta välimeren ruokavaliosta. Tätä 
ruokavaliota esikuvana käyttäen on syntynyt itämeren ruokavalio, toiselta nimel-
tään pohjoismainen ruokavalio. Tässä tutkielmassa käytämme nimeä pohjoismainen 
ruokavalio. Pohjoismainen ruokavalio koostuu puhtaista Pohjolan ruoka-aineista. 
Sesongin mukaiset kasvikset ja marjat, täysjyväviljatuotteet, pehmeät rasvanlähteet 
ja vähärasvaiset maitotuotteet ovat päivittäistä perusruokaa. Kalalla, siipikarjan 
lihalla ja kananmunalla täydennetään ruokavaliota. Punainen liha, makeiset ja muut 
naposteltavat kuuluvat ruokavalioon harvoin nautittuina.  
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Pohjoismainen ruokavalio on tutkimuksen kohteena erityisesti terveysvaikutustensa 
takia. SYSDIET -ruokavaliohoito tutkimus (2013) on tutkinut pohjoismaisen ruo-
kavalion terveysvaikutuksia, kuten myös NORRDIET -tutkimus (2010). Myös 
Noora Kanervan väitöskirjan (2014) tutkimuksen kohteena on pohjoismainen ruo-
kavalio. Tutkimusten painotus on ravitsemustieteen puolella, jonka vuoksi aihetta 
on ajankohtaista tutkia kotitaloustieteen näkökulmasta. Kotitaloustieteellisestä nä-
kökulmasta tutkielmamme toteuttaa tieteen uutta luovaa tehtävää. Tutkielmamme 
anti kotitaloustieteelle on uuden tiedon sekä kotitalouden opetuksessa tarvittavan 
käsitteistön tuottaminen. Tutkielmallamme on myös kotitaloustieteen empiirinen 
tehtävä, jolloin tehtävänä on inhimillisten ja aineellisten voimavarojen käytön, ke-
hittämisen ja ohjaamisen kuvaaminen yksilön, perheen ja yhteiskunnan hyväksi. 
(Rauma 2003, 205.)  Rauman (2003, 206) mukaan kotitaloustieteen empiiristä teh-
tävää voidaan pitää kotitalousopetuksen perimmäisenä tehtävänä. Kotitalousopetus 
on kiinteästi liittynyt perheiden hyvinvoinnin edistämiseen, ja se on perinteisesti 
sitoutunut kestävän kehityksen paradigmaan.  
 
Saimme idean pohjoismaisen ruokavalion tutkimiseen professori Irja Haapala-
Biggsiltä. Pohjoismaista ruokavaliota voidaan tutkia useasta näkökulmasta ja kes-
kustelumme jälkeen meidän tehtäväksi jäi tutkielmamme näkökulman muodosta-
minen. Päädyimme tarkastelemaan pohjoismaista ruokavaliota kotitalousopettajien 
näkökulmasta, sillä mekin valmistumme kotitalousopettajiksi. Pohjoismainen ruo-
kavalio on aiheena omakohtainen ja mielenkiintoinen, sillä ravitsemus on sydän-
tämme lähellä ja lisäksi me molemmat opiskelemme terveystiedon opettajiksi. 
 
Ajankohta tutkielmallemme on otollinen, sillä tällä hetkellä erilaiset dieetit ja ruo-
kavaliot tuntuvat olevan ”muotia”. Muun muassa ihmiset ovat alkaneet kiinnittä-
mään entistä enemmän huomiota siihen mitä ja miten he syövät. Kiinnostus ravit-
semusta kohtaan on mielestämme kasvanut ja ihmiset hakevat ruokavalioista ratkai-
suja terveellisemmän elämän tavoitteluun. Tästä johtuen pohjoismainen ruokavalio 
tulisi saada suuremman joukon tietoisuuteen, sillä näemme mahdollisuuden siihen, 
että pohjoismaisesta ruokavaliosta voitaisiin luoda oma tuotemerkkinsä.  
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Haluamme selvittää kotitalousopettajien käsityksiä pohjoismaisesta ruokavaliosta, 
sen näkymisestä koulumaailmassa ja pohjoismaisen ruokavalion tunnettavuu-
den  lisäämisestä. Kotitalousopettajien käsityksien tutkiminen on tärkeää, koska 
heillä on suuri rooli lasten- ja nuorten ravitsemuskasvattajana. Opettajan opetuksen 
taustalla vaikuttavat omat käsitykset, jolloin käsitysten oikeellisuus ja myönteisyys 
voi vaikuttaa opetukseen. Jotta käsityksiin voitaisiin vaikuttaa, täytyy ensin selvit-
tää millasia käsityksiä asiasta on jo olemassa. On tärkeää selvittää, miten pohjois-
mainen ruokavalio näkyy koulumaailmassa, jotta voidaan tietää miten näkyvyyttä 
voitaisiin lisätä. Pohjoismainen ruokavalio on tutkimusten mukaan terveysvaikut-
teinen, jonka vuoksi sen tunnettavuutta tulisi lisätä. Näkemyksiä pohjoismaisen 
ruokavalion  tunnettavuuden lisäämisestä on mielekästä tutkia kotitalousopettajilta, 
koska he ovat ravitsemuksen- ja opetuksen ammattilaisia. Tutkimus toteutetaan 
laadullisena haastattelututkimuksena, jolloin pyritään kokonaisvaltaiseen ymmär-














Tutkielman kohdejoukkona ovat kotitalousopettajat, jonka vuoksi kotitalouden tar-
kastelu oppiaineena on relevanttia tutkimusaiheen ymmärtämiseksi. Ensimmäisessä 
luvussa tarkastellaan kotitalouden luonnetta oppiaineena. Tarkastelemme oppiainet-
ta voimassa olevan perusopetuksen opetussuunnitelman perusteiden 2004 mukaan, 
mutta laajennamme näkemystä uudella perusopetuksen opetussuunnitelman 2014 
perusteilla, mikä otetaan kouluissa käyttöön vuodesta 2016 alkaen porrastetus-
ti.  Jälkimmäisessä luvussa perehdytään tutkielman aiheen kannalta keskeiseen si-





Peruskoulussa tapahtuvan opetuksen sisältöjä määrittää perusopetuksen opetus-
suunnitelman perusteet, jonka pohjalta jokainen koulu tekee oman opetussuunni-
telmansa. Opetussuunnitelman perusteissa jokaisen oppiaineen sisällöt ja tavoitteet 
määritellään erikseen.  
 
Oppiaineena kotitalous on käytännönläheinen ja opetuksessa painottuu käytännön 
työskentely. Arjen hallinnan edellyttämien käytännön työtaitojen hankinta, yhteis-
työvalmiuksien kehittäminen ja tiedonhankinta sekä tietojen ja taitojen soveltami-
nen arkielämän tilanteisiin ovat kotitalousopetuksen tarkoituksena. Kotitalouden 
opetuksen tehtävänä on oppilaan ohjaaminen vastuunottamiseen omasta terveydes-
 10 
tään, taloudestaan ja ihmissuhteistaan. Oppilasta tulisi ohjata ottamaan vastuuta 
myös lähiympäristön viihtyvyydestä ja turvallisuudesta. (Opetushallitus 2004, 252.) 
 
Kestävän ja hyvinvointia edistävän elämäntavan ja kodin arjenhallinnan edellyttä-
mien tietojen, taitojen, toimintavalmiuksien ja asenteiden kehittäminen on kotita-
louden opetuksen tehtävä. Kädentaitojen ja luovuuden edistäminen sekä kestävien 
valintojen ja toimien tekeminen kodin arjessa ovat kotitalouden opetuksen tavoittei-
ta. Kotitalouden opetus luo perustan oppilaiden kotitaloudelliselle osaamiselle. Ko-
titaloudellinen osaaminen merkitsee taitoa toteuttaa kotitalouden tehtäviä ja toimia 
eri ympäristöissä. Opetuksen avulla oppilaista halutaan kasvattaa kodin arjen perus-
edellytysten ylläpitämisestä huolehtivia kuluttajia. Kotitalousopetuksen avulla oppi-
laat kehittyvät kanssaihmisistä huolehtiviksi lähimmäisiksi sekä perheen, kodin ja 
yhteiskunnan aktiivisiksi jäseniksi. (Opetushallitus 2014, 437.) 
 
Kotitalouden opetuksessa tulee huomioida oppilaan omat lähtökohdat ja kokonais-
valtaisen kasvun tukeminen. Käytännön toiminta ja ryhmässä toimiminen ovat koti-
talouden opetuksen perusteena. Kotitalous oppiaineena luo mahdollisuuksia yhteis-
työhön muiden oppiaineiden kanssa sekä opetuksen eheyttämiseen, sillä oppiai-
neessa perehdytään nuorta itseään, kotia ja perhettä, sekä näiden yhteyksiä yhteis-
kuntaan ja ympäristöön käsitteleviin kysymyksiin. Oppiaineessa käsiteltävät asiat 
ovat tärkeitä ihmisen hyvinvoinnin ja hyvän elämän kannalta.  (Opetushallitus 
2004, 252.) 
 
Kotitalouden opetus antaa oppilaalle valmiuksia yhdessä elämiseen ja vuorovaiku-
tukseen. Kotitalousopetuksen tehtävänä on luoda oppilaille perusta ruokaosaami-
seen, kestävään asumiseen ja kuluttajuuteen. Kotitalousopetuksen avulla “oppilaat 
saavat käsityksen kodin teknologisoituvasta arjesta, kustannustietoisesta toiminnas-
ta sekä tieto ja viestintäteknologian hyödyntämisestä kotitalouden toiminnassa” 
(Opetushallitus 2014, 437.) 
 
Opetushallituksen (2004, 252) mukaan kotitalouden opetuksen tavoitteina on muun 
muassa kotitalouden arjen hallinnan pohtimisen oppiminen. Oppilaan tulee oppia 
ymmärtämään miten arjen hallinta on yhteydessä omiin valintoihin ja toimintaan. 
Ruokatalouden hoitoon liittyvien perustehtävien tekeminen sekä tarkoituksenmu-
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kaisten, turvallisten ja kestävän kehityksen mukaisten aineiden, välineiden ja työta-
pojen käyttäminen kuuluu kotitalouden opetuksen tavoitteisiin. Oppilaan tulee op-
pia toimimaan kuluttajana harkitsevasti ja vastuullisesti. Kuluttamiseen liittyvien 
ongelmien tiedostaminen on myös tärkeää. Oppilaan tulee tuntea suomalaista kan-
sallista kulttuuria, sekä kansainvälistymisen ja monikulttuurisuuden luomia mah-
dollisuuksia. (Opetushallitus 2004, 252.) 
 
Kotitalouden opetuksen avulla kehitetään oppilaiden suunnittelu-, organisointi-, 
työskentely- ja voimavarojen hallinnan taitoja. Kotitalousopetus kasvattaa oppilaita 
toiminnallisiksi ja yritteliäiksi sekä vastuullisiksi ja taloudellisiksi. Oppiaineessa 
kiinnitetään erityistä huomiota jokaisen oppilaan yhdenvertaisuuteen ja osallistumi-
sen tasapuolisuuteen oppimistilanteissa. Kotitalousopetuksen kautta oppilaiden 
valmiudet pitkäjänteiseen työskentelyyn, kriittiseen tiedonhallintaan ja yhdessä 
toimimiseen vahvistuvat. (Opetushallitus 2014, 437.) 
 
Perusopetuksen opetussuunnitelman perusteissa 2014 (2014, 439) on kolme kes-
keistä kotitalouden sisältöaluetta. Nämä sisältöalueet ovat ruokaosaaminen ja ruo-
kakulttuuri, asuminen ja yhdessä eläminen sekä kuluttaja ja talousosaaminen kodis-
sa. Ruokaosaamisen ja ruokakulttuurin sisältöalueeseen sisällöt valitaan siten, että 
ne tukevat oppilaiden ruoanvalmistus ja leivontataitojen kehittymistä. Oppilaiden 
tulee oppia pohtimaan ruokaan ja syömiseen liittyviä valintoja ja tottumuksia ateri-
oiden suunnittelun, toteutuksen ja erilaisten ruokailutilanteiden kautta. Pohtimisen 
tulee tapahtua ravitsemussuositusten, ruokaturvallisuuden, ruokaketjun, taloudelli-
suuden, elintarviketuntemuksen, eettisyyden ja ruokaan liittyvän luotettavan tiedon 
näkökulmasta.  Opetuksessa tulee huomioida ruoka- ja tapakulttuuri. (Emt.) 
 
Uuden perusopetuksen opetussuunnitelman perusteissa (2014, 439) kotitalouden 
sisältöalueista ruokaosaaminen ja ruokakulttuuri nousevat keskiöön tutkielmamme 
kannalta. Ruokaosaaminen on osa ruoka- ja ravitsemuskasvatusta. Ruoka- ja ravit-
semuskasvatuksen avulla pyritään hyvään ruokaosaamiseen. Suomalaisen ruoka-
kulttuurin edistämisohjelmassa (2011a, 7-8; 2011b, 21) ravitsemuskäyttäytymistä ja 
ruokaosaamista tulee tukea ja ohjata. Muun muassa kotitalouden opetusta tulisi 
lisätä mahdollisuuksien mukaan jo alemmille vuosiluokille sekä kaikille yhteisen 
kotitalouden opetuksen määrää peruskoulussa ja lukiossa tulisi lisätä. Kotitalous-
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opetus antaa loppuelämän kannalta olennaisia tietoja ja taitoja arkielämän sujuvuu-
teen. Kotitalousopetuksella voidaan vaikuttaa ja vaikutetaan myös ruokaosaami-
seen, mikä taas osaltaan on keino ehkäistä uusavuttomuutta ja syrjäytymistä. (Emt.) 




2.2 Ruoka- ja ravitsemuskasvatus 
 
Ravitsemuskasvatuksesta puhutaan silloin, kun puhutaan kasvatuksesta tai opetuk-
sesta, joka liittyy ravitsemukseen. Ravitsemuksesta puhutaan silloin, kun kyseessä 
ovat ravintoaineet, jotka käyvät ravinnoksi ihmisille. Ihmiset eivät kuitenkaan syö 
ravinto-aineita vaan ruokaa, jonka vuoksi onkin syytä puhua ruokakasvatuksesta. 
Tällöin on kyse siitä neuvonnasta ja opetuksesta, jossa ihmisille kerrotaan mitä hei-
dän tulisi syödä hyvän ravitsemuksen eteen. Yhdistettynä, opetus ruuasta ja ravit-
semuksesta on ruoka- ja ravitsemuskasvatusta. (Contento 2011, 4.) 
 
Ruoka- ja ravitsemuskasvatus on toimintaa, jolla halutaan kehittää jokaisen ihmisen 
edellytyksiä ja oikeutta huolehtia terveellisestä ravitsemuksesta ja maukkaasta ruo-
asta. Ruoka- ja ravitsemuskasvatuksen tarkoituksena on saada tieto sellaiseen muo-
toon, jossa se hyödyttää ihmisiä heidän arkisissa tehtävissään hyvän ravitsemuksen 
aikaansaamiseksi. Ruoka- ja ravitsemuskasvatus on monitieteistä, moni ammatillis-
ta ja monimuotoista. (Nupponen 2001, 15.) Ruoka- ja ravitsemuskasvatus voidaan 
jakaa kolmeen eri muotoon eli neuvontaan, opetukseen ja valmennukseen sekä va-
listukseen. Neuvonta kuuluu osaksi sosiaali- ja terveydenhuoltoa. Ruoka- ja ravit-
semuskasvatuksen kivijalka on järjestelmällinen opetus, joka on keino valmentaa 
ihmisiä elämän koettelemuksiin jopa vuosikymmenten ajaksi. (Nupponen 2001, 21-
24.)  Iso osa ruoka- ja ravitsemuskasvatuksesta on opettajien vastuulla, jonka vuok-
si varsinkin kotitalousopettajien rooli kouluissa on merkittävä (Nupponen 2001, 
15.). Valistuksessa kysymys on enimmäkseen yksisuuntaisesta viestinnästä, jolloin 
vastaanottaja ei välttämättä hae valistusta tai koe itse olevansa valistettavana. 
(Nupponen 2001, 21-24.) 
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Ruoka- ja ravitsemuskasvatus on osa yleissivistystä ja kansalaiskasvatusta. Jokaisen 
kansalaisen on syytä ymmärtää, mistä ravintomme on peräisin, millainen sen elin-
tarvikeketju on sekä mikä ravinnon yhteiskunnallinen hinta on. Prosessin ymmär-
täminen on tärkeää, sillä täysivaltaisen ihmisen valintojen ja ratkaisujen seuraa-
mukset ulottuvat laajalle. Ruoka- ja ravitsemuskasvatuksella täytyisi ja halutaan 
edistää jäsentyneen ja monipuolisen ravitsemus- ja terveyskäsityksen kehittymistä. 
Terveyden ja hyvinvoinnin rakentumisessa ja ihmisen omatoimisuuden kehittymi-
sessä on ruoka- ja ravitsemuskasvatuksella erityinen osuus. Ruoka- ja ravitsemus-
kasvatuksen pyrkimyksenä on vahvistaa ihmisen edellytyksiä ohjata elämäänsä 
sekä oman ja toisten terveyden vaalimista. (Nupponen 2001, 17-18.) 
 
Ruoka ja ravitsemuskasvatus on osa nuoren elämää lapsuudesta aikuisuuden kyn-
nykselle. Ruoka- ja ravitsemuskasvatus aloitetaan nuoren kotona, ja sitä jatketaan 
läpi nuoren opinpolun – vain sen rooli muuttuu ja muotoutuu eri vaiheissa. Pääta-
voitteet ruoka- ja ravitsemuskasvatuksessa liittyvät terveyteen ja hyvinvointiin, 
vuorovaikutustaitoihin, sosiaalisiin suhteisiin ja hyvien tapojen omaksumiseen. 
Ruoka- ja ravitsemuskasvatuksen tavoitteena on myös ruokakulttuuriin tutustumi-
nen ja ruoasta puhumaan oppiminen. Koulumaailmassa kouluruokailu on tärkeä osa 
ruoka- ja ravitsemuskasvatusta, ja sen järjestämisessä tulee ottaa huomioon ruoka- 
ja ravitsemuskasvatuksen tavoitteet. (Opetushallitus 2014.)  
 
Kodeissa luodaan ruokailutottumusten perusta ja pohja ruoka- ja ravitsemuskasva-
tukselle, jonka vuoksi menestyksellisen ruoka- ja ravitsemuskasvatuksen tärkeä 
vaikuttava taustatekijä on koulun ja kodin välinen yhteistyö. Ruokakulttuurin arvos-
tus yleensäkin, monipuolinen ruokavalio liitettynä säännölliseen ateriarytmiin sekä 
positiivinen asenne kouluruokailua kohtaan edistävät niin nuoren kuin koko per-
heenkin hyvinvointia, mutta myös helpottavat koulun ravitsemuskasvatustehtävää. 
(Opetushallitus 2014.) 
 
Ruoka- ja ravitsemuskasvatusta annetaan nuorelle läpi hänen opintiensä. Varhais-
kasvatuksessa käytetään metodina leikkiä. Tällä tavoin opetellaan hyviä tapoja ja 
luodaan mukavia ruokamuistoja. Lapsen kiinnostusta luodaan itsenäiseen ruokai-
luun ja yhdessä syömiseen, jonka vuoksi on helppo siirtyä esiopetukseen harjoitte-
lemaan kouluruokailua tapakasvatuksen tavoitteet huomioiden. Kun lapsi oppii ja 
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joutuu annostelemaan ruokansa itse ja ruokailemaan aikaisempaa itsenäisemmin, 
ohjauksen merkitys korostuu. Ohjausroolistaan tietoinen henkilökunta ja kouluruo-
kailu tukevat ruoka- ja ravitsemuskasvatusta perusopetuksen alemmilla vuosiluokil-
la. Ruoka- ja ravitsemuskasvatuksen tukena ovat myös aamu- ja iltapäivätoiminta, 
kuten erilaiset kokki- ja kotitalouskerhot. Perusopetuksen ylemmillä vuosiluokilla 
(7.-9.lk) aikuisen antama malli ja ohjauksen merkitys korostuu yhä enemmän. Ruo-
kakulttuuri- ja ravitsemustietoisuuden kehittyminen on vahvasti yhteydessä kotita-
lousopetukseen. Toisen asteen koulutuksessa opiskelijan oma vastuu kasvaa ja hä-
nen arviointikykyynsä luotetaan mutta ohjauksesta on edelleen hyötyä ruoka- ja 














Paikallisen ruokakulttuurin tarkka rajaaminen on vaikeaa, koska kulttuuri elää ja 
muuttuu muiden kulttuurien läsnäolon myötä. Suomalaisen ruokakulttuurin kohdal-
la on pelätty sen jäävän pikaruokien sekä etnisten ja kansainvälisten keittiöiden 
varjoon. Jotta identiteetti ja juuret säilyisivät,  on hyvä tunnistaa, tunnustaa ja puo-





Ihmiset syövät eri tavoin eri maissa. Elintarvikevalintoihin, ruoanvalmistusmene-
telmiin, ateriarytmiin ja pöytätapoihin vaikuttavat esimerkiksi maan yhteiskunnalli-
set olot, perinteet ja ilmasto. Ihmisten ruoanvalintaa ja syömistä säätelee ruokakult-
tuuri, joka on ihmisen luomaa ja sukupolvelta toiselle opittua. Kunkin ajanjakson 
omat vaikutteet ja perinteet yhdistyvät ruokakulttuuriksi. Ruokakulttuuri on ja on 
aina  ollut hieman muuttuva. (Ihanainen ym. 2004, 8; Isotalo 1999, 7.) 
 
Jokaisella maalla on oma ruokakulttuurinsa, ja sille ominaiset tunnuspiirteet. Ruo-
kakulttuurien kirjo on valtava, ja kansainvälistymisen myötä on huomattavissa tie-
tynlaista ruokakulttuurien sekoittumista. Ruokakulttuurien sekoittuminen voi osal-
taan aiheuttaa alkuperäisen maalle tunnusomaisen ruokakulttuurin häviämisen. 
Ruokakulttuuri on osa kansallista identiteettiä, jonka vuoksi Suomessakin tehdään 
aktiivisesti työtä suomalaisen ruokakulttuurin edistämisen eteen. Esimerkiksi vuo-
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sina 2008-2011 on Suomessa toteutettu suomalaisen ruokakulttuurin edistämisoh-
jelmaa. Ohjelma toteutettiin valtion budjettirahalla, ja sen tavoitteina oli kohottaa 
ruoan ja ruoantekijöiden arvostusta, edistää lähi- ja luomuruokaa, ohjata ravitse-
muskäyttäytymistä, kehittää laatua sekä edistää kansainvälistymistä. (SRE 2011.) 
 
Yksinkertainen ja puhdas ovat suomalaiseen ruokaan usein liitettyjä määritelmiä. 
Suomalaisen ruokakulttuurin perinteet ovat lähtöisin maaseudulta. Talonpoikais-
ruokakulttuuri, missä ruoka tulee omasta pellosta pöytään, on suomalaista ruoka-
kulttuuria aidoimmillaan. Kiireen myötä suomalaisten ruokatavat ovat muuttuneet 
paljon ja erityisesti yhteisten aterioiden merkitys on vähentynyt. Suomalaisessa 
ruokakulttuurissa idän ja lännen vaikutus näkyy vahvasti. Suomalaisen ruokaperin-
teen on pelätty jäävän uusien vaikutteiden runsauden alle. Pelko suomalaisen ruo-
kakulttuurin katoamisesta on synnyttänyt tarpeen tunnistaa suomalaisuus ruoassa 
sekä puolustaa ja vaalia sitä osana juurten etsintää ja identiteetin rakentamista. 
Suomalaista ruokaperinnettä edustavat muun muassa ruokailijalle maksuton koulu-
lounas ja suomalaiset karjalanpiirakat. (Ihanainen ym. 2004, 8; Isotalo 1999, 7-13.) 
Ruokakulttuuri on elävä kokonaisuus, jonka tarkka rajaaminen on hyvin vaikeaa, 
usein jopa mahdotonta. 
 
 
3.2 Suomalaiset ravitsemussuositukset 
 
Ravitsemussuosituksia on laadittu maailmanlaajuiseen käyttöön kuin myös kansal-
liselle tasolle (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2015). Ravitsemussuosituksia 
laaditaan, jotta voitaisiin parantaa ihmisten terveyttä oikeanlaisen ravitsemuksen 
kautta. Suosituksia hyödynnetään seurannassa, poliittisessa ohjauksessa, suunnitte-
lussa ja viestinnässä. “Ravitsemussuositukset on tarkoitettu koko väestölle - terveil-
le, kohtuullisesti liikkuville ihmisille” (Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014, 8). 
Ravintoaineiden tarve vaihtelee eri yksilöiden välillä, joten ravitsemussuosituksissa 
on huomioitu jokaiselle ravintoaineelle varmuusvara, mikä turvaa niiden riittävän 
saannin. Ravitsemussuositukset ovat käyttökelpoisia diabeetikolle ja sepelvaltimo-
tautia sairastavalle ja ne ovat hyvä lähtökohta muidenkin sairauksien ravitsemus-
hoidon suunnittelussa. Ravitsemussuosituksiin sisältyy sekä ravintoaine-, että ruo-
kasuositukset. Ravintoainesuosituksiin kuuluvat energiaravintoaineiden-, vitamiini-
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en- ja kivennäisaineiden saantisuositukset. Ruokasuosituksilla tarkoitetaan ruoka-
aineryhmiä, kuten lihaa tai maitotuotteita, ja niitä koskevia ohjeita. (Suomalaiset 
ravitsemussuositukset 2014, 8-9.) Ravitsemussuositukset eivät ole pysyviä, vaan 
muuttuvat elintapojen, kansanterveyden tilanteen ja uuden tutkimustiedon kautta 
(Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2015). Ravitsemussuositukset havainnolliste-
taan ruokaympyrän, ruokakolmion ja lautasmallin avulla, jotka täydentävät toisiaan 
(Ihanainen, Lehto, Lehtovaara ja Toponen 2004, 19). 
 
Valtion ravitsemusneuvottelukunta on antanut suomalaisille suosituksia jo yli vii-
denkymmenen vuoden ajan. Kansanravitsemuksen haasteet ovat muuttuneet struu-
man, hämäräsokeuden ja riisitaudin ehkäisystä sydän- ja verisuonisairauksien, yli-
painon ja sen liitännäissairauksien torjumiseen. (Haglund, Huupponen, Ventola ja 
Hakala-Lahtinen 2009, 10.) Valtion ravitsemusneuvottelukunta julkaisi ensimmäi-
set suomalaiset, pohjoismaisiin ravitsemussuosituksiin pohjautuvat, suositukset 
vuonna 1987. Suomalaiset ravitsemussuositukset (2014, 10) perustuvat pohjoismai-
siin ravitsemussuosituksiin. Pääpaino uusissa ravitsemussuosituksissa on luoda ter-
veyttä edistävä ruokavaliokokonaisuus. Uusissa suosituksissa on muutamia ravinto-
ainesuosituksia koskevia muutoksia. Ensinäkin D-vitamiinin saantisuosituksia on 
nostettu kaikilla yli 2-vuotialla. Seleenin päivittäistä saantia on myös hieman nos-
tettu. Raskaana oleville ja imettäville naisille myös folaatin saantia on hieman nos-
tettu. Suolan saantisuosituksia on alennettu entisestään. Rasvojen saannin ylärajaa 
on hieman nostettu, mutta on tärkeää on kiinnittää huomiota rasvojen laatuun. Hii-
lihydraattien kohdalla saannin alarajaa on puolestaan vähän laskettu ja ne olisi hyvä 
koostaa pääosin kuitupitoisista ruoka-aineista.  
 
Suomalaisten ravitsemussuositusten (2014, 11) mukaan terveyttä edistävässä ruo-
kavaliossa käytetään runsaasti kasvikunnan tuotteita eli kasviksia, hedelmiä, marjo-
ja, palkokasveja ja täysjyväviljaa. Ruokavalioon tulee sisällyttää myös kalaa, kas-
viöljyjä ja kasviöljypohjaisia levitteitä sekä pähkinöitä ja siemeniä. Maitovalmis-
teista valitaan rasvattomia ja vähärasvaisia tuotteita. (Suomalaiset ravitsemussuosi-
tukset 2014, 11.) 
 
Vuoteen 1950 verrattuna suomalaiset syövät kasviksia, hedelmiä ja marjoja nyky-
ään jo yli neljä kertaa enemmän ja lihaa vastaavasti yli kaksinkertaisen määrän. 
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Viljan kulutus on puolestaan vähentynyt ja ruista syödään vähemmän kuin viisi 
vuotta sitten. Aikuisten sokerinsaanti on ylärajoilla ja jo yli kahden vuoden iästä 
lähtien lapset saavat suosituksiin nähden liikaa sokeria ruokavaliostaan. Pitkällä 
aikavälillä rasvan laatu on parantunut, mutta valitettavasti tyydyttyneen rasvan 
saanti on kääntynyt nousuun. (Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014, 13.) 
 
Tähän asti suolan käyttö on vähentynyt, mutta viimeisen tutkimuksen mukaan se 
olisi kääntynyt kasvuun. Aikuisilla folaatin ja jodin saanti on suosituksiin nähden 
niukkaa. Raudan saanti on myös niukkaa sekä aikuisilla että lapsilla. Ruokavalio on 
erilainen eri koulutustason ja tulotason ihmisillä. Joukkoruokailu on luotu tasoitta-
maan näitä eroja eri väestöryhmien välillä. Suomalaisen ruokavalion keskeisinä 
ongelmina on, että syödään liikaa huonolaatuisia hiilihydraatteja ja rasvoja sekä 
joitakin yksittäisiä ravintoaineita ei saada riittävästi. (Suomalaiset ravitsemussuosi-
tukset 2014, 13.) 
 
 
3.3 Pohjoismainen ruokavalio 
 
Ruokavalio kuvaa henkilön päivittäin ravinnokseen nauttimia ruoka-aineita. Ruo-
kavalioon liitetään usein tietoinen suunnittelu, joka pohjautuu tietoon tai henkilön 
käsitykseen siitä millainen syöminen on tavoiteltavaa terveyden ja hyvinvoinnin 
kannalta. Ruokavalio on laajasti ymmärrettävä kokonaisuus, jonka terveydelle edul-
liset tai haitalliset vaikutukset näkyvät usein vasta vuosien viiveellä (Uusitupa & 
Schwab 2011). 
 
Pohjoismaisella ruokavaliolla taas tarkoitetaan ruokavaliota, joka kootaan skandi-
naavisista ja paikallisista raaka-aineista. Pohjoismainen ruokavalio (Nordic Diet) 
perustuu pohjoismaisiin ravitsemussuosituksiin. Ruokavalio koostuu täysjyvävilja-
tuotteista, marjoista ja kausiluontoisista hedelmistä, vihanneksista ja juureksista 
sekä vähärasvaisista maitotuotteista sekä kalasta, riistasta ja siipikarjasta. Ravinto-
rasvoista suositaan kasviöljyjä kuten rypsiöljyä ja kasviöljypitoisia levitteitä. (Itä-
Suomen yliopiston tiedote 2013; Kehittyvä elintarvike 2014; Itä-Suomen yliopisto 
2009.) Pohjoismaisesta ruokavaliosta voidaan käyttää myös nimitystä Itämeren 
(Baltic Sea Diet) ruokavalio. 
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Pohjoismaisessa ruokavaliossa pyritään käyttämään päivittäin enemmän kasviksia, 
erityisesti marjoja, kaalia, juureksia, papuja, perunaa sekä yrttejä. Täysjyvän käyt-
töä korostetaan, erityisesti rukiin, ohran ja kauran osalta. Meristä ja järvistä saatua 
ruokaa hyödynnetään enemmän. Lihaa käytetään vähemmän, mutta laadultaan pa-
rempaa eli pyritään käyttämään kokolihatuotteita lihajalosteiden sijaan. Villin luon-
non ainesten hyödyntämistä korostetaan. Lisäaineita mahdollisimman vähän ja 
luomua niin paljon kun mahdollista. Sesongin huomioiminen ruoanvalmistuksessa 
on tärkeää ja kotiruokaa suositaan. Mahdollisimman vähän ruokaa roskiin. (Kehit-




Ruokakolmiolla havainnollistetaan, miten terveellinen ruokavalio koostetaan. Kol-
mion ruoka-aineet ryhmitellään ravintosisällön sekä käyttötiheyden ja -määrän mu-
kaan. Itämeren ruokakolmiossa suositaan pohjoismaisia raaka-aineita. Kolmion 
perustan luovat kasvikset eli juurekset, vihannekset, hedelmät ja marjat. Seuraava 
osio koostuu täysjyväviljatuotteista, johon sisältyy esimerkiksi puurot, leivät ja eri-
laiset lisäkkeet. Ne sisältävät kuitua, vitamiineja ja kivennäisaineita, jonka takia 
niitä tulisi syödä monipuolisesti päivittäin. Nestemäisiä maitotuotteita, eli maitoa, 
viilejä ja jogurtteja valitaan rasvattomina tai vähärasvaisina. Ne toimivat proteiinin 
sekä kalsiumin ja B2-vitamiinin lähteenä päivittäin kohtuullisesti nautittuina ja kuu-
luvat jokapäiväiseen ruokavalioon. Pehmeän rasvan lähteet ovat uudenlainen ruoka-
ryhmä, joka on syntynyt rasvojen laadun painotetusta huomioimisesta. Pehmeää 
rasvaa saadaan rypsiöljystä, kalasta ja margariinista. Kalaa suositellaan käytettä-
väksi 2-3 kertaa viikossa. Kolmion huipulla on vähän ja harvoin syötäviä ruokia, 
kuten esimerkiksi makeisia ja makkaraa. Niitä syödään vähän ja harkiten, sillä niis-
sä on paljon energiaa mutta vähän suojaravintoaineita. Ravitsemuksellisesti ruoka-
kolmion huipulla olevia ruoka-aineita ei ole tarpeellista syödä lainkaan. Juomista 
vesi on parhain janojuoma, vaikka sitä ei ole kolmioon sijoitettu, sillä muilla kol-
mioon sijoitetuilla juomilla on ravitsemuksellisesti merkittävämpi rooli.  Ruoka-
kolmioon ei tietenkään ole mahdollista sijoittaa kaikkia suositeltavia ruokia, ja mi-
kään yksittäinen ruoka-aine ei ole kielletty, vaikka sen kuvaa ei kolmiossa olisi-
kaan. Itämeren ruokakolmio on syntynyt Diabetesliiton, Sydänliiton ja Itä-Suomen 
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yliopiston ravitsemusasiantuntijoiden yhteistyönä. (Diabetesliitto 2015; Suomen 








KUVIO 1. Itämeren ruokakolmio. (Itämeren ruokakolmio on syntynyt Diabe-




Uusi itämeren ruokakolmio poikkeaa sitä edeltävästä ruokakolmiosta hieman. Itä-
meren ruokakolmiossa viljatuotteet ja kasvikset ovat vaihtaneet paikkaa edelliseen 
verrattuna. Edeltävässä kolmiossa painotettiin viljatuotteita, jotka muodostivat 




3.3.1   SYSDIET –ruokavaliohoitotutkimus 
 
Muun muassa Matti Uusitupa tutkimusryhmineen (2013) on osoittanut pohjoismai-
sella ruokavaliolla olevan suotuisia terveysvaikutuksia. Tämä SYSDIET –
ruokavaliohoitotutkimus on osoittanut pohjoismaista ruokavaliota noudattaneilla 
henkilöillä muun muassa parantuneita kolesteroliarvoja. Kolesteroliarvojen paran-
tumisen myötä sepelvaltimotaudin riski pienenee. Pohjoismaisen ruokavalion todet-
tiin myös pienentävän sitä noudattaneiden henkilöiden metaboliseen oireyhtymään 
liittyvän tulehdustekijän (IL-1 Ra) määrää.  (Uusitupa 2013.) Samankaltaisia tutki-
mustuloksia Uusituvan (2013) kanssa osoittaa myös Adamssonin et al (2010) tut-
kimus pohjoismaisen ruokavalion terveysvaikutuksista. Pohjoismaisella ruokavali-
olla voidaan hoitaa korkeaa kolesterolia, ja saavuttaa tuloksia muun muassa pai-
nonhallinnassa ilman kaloreiden rajoittamista (Adamsson et al 2010). 
 
SYSDIET -tutkimus toteutettiin yhteistyössä kuuden eri keskuksen kesken, ja osal-
listujia tutkimuksessa oli neljästä eri maasta. Tutkimus kuvaa luotettavasti pohjois-
maisen ruokavalion vaikutuksia, sillä mukana olivat pohjoismaista Suomi, Ruotsi, 
Islanti ja Tanska. Tutkittavia henkilöitä tutkimuksen alkaessa oli 200, joista mukana 
tutkimuksen loppuun asti pysyi 166 tutkittavaa. Tutkittavat jaettiin ryhmiin, joista 
toinen ryhmä noudatti uutta pohjoismaista ruokavaliota ja toinen, eli  kontrolliryh-
mä, noudatti normaalia tavanomaista ruokavaliota. Kestoltaan tutkimus oli 18–24 
viikkoa, jonka ajan tutkittavat noudattivat heille annettua ruokavaliota. Tutkittaville 
tehtiin tutkimuksen aikana välimittauksia, jotka toteutettiin jokaisessa keskuksessa 
samoin tavoin. Neljän keskuksen osalta tutkimuksen kesto oli 18 viikkoa, ja kah-
dessa keskuksessa noudatettiin alkuperäisen suunnitelman mukaista 24:n viikon 
tutkimuksen kestoa. (Uusitupa 2013.) 
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Tutkimuksen aikana oli tärkeää, ettei tutkittavien paino juurikaan muuttunut, sillä 
tutkimuksen tavoitteena oli saada selville ruuan laadun vaikutuksia. Tutkimukseen 
osallistuneista 11 jouduttiin sulkemaan pois tutkimuksesta, sillä heidän painonsa 
muuttui tutkimuksen aikana yli neljä kilogrammaa. Osa tutkittavista lopetti tutki-
muksen kesken erinäisistä syistä. Pitkäaikaiseksi tutkimukseksi tutkimuksessa lop-
puun asti mukana pysynyt joukko oli kuitenkin kohtalaisen suuri. Tutkimuksen 
johtopäätökset tehtiin 166 tutkittavan perusteella. (Uusitupa 2013.) 
 
Tutkimuksessa noudatettiin terveellistä pohjoismaista ruokavaliota (Healthy Nordic 
Diet), joka perustui pohjoismaisiin ravitsemussuosituksiin. Tutkimuksen kontrolli-
ryhmä noudatti heille normaalia ja tavanomaista ruokavaliota (Control Diet), joka 
perustui keskimääräisiin pohjoismaisiin ravintoaineiden saantimääriin. Suurimmat 
erot ruokavalioiden kesken olivat kuidun ja suolan saannissa sekä ravintorasvojen 
laadussa. Pohjoismaisessa ruokavaliossa keskityttiin täysjyväviljatuotteisiin ja mar-
jojen, hedelmien sekä kasvisten runsaaseen käyttöön. Rasvoista valittiin rypsiöljy ja 
kala-aterioita nautittiin kolme kertaa viikossa. Ruokavaliossa suosittiin vähärasvai-
sia maitotuotteita ja vältettiin sokerilla makeutettuja tuotteita. Ruokavalioiden pää-
raaka-aineet annettiin tutkittavien käyttöön tutkimuksen puolesta, joka varmisti 




3.3.2  OPUS -projekti 
 
Opus-tutkimusprojekti on tanskalainen ja kesti viisi vuotta. Tutkimusprojektin pää-
tavoitteena oli luoda  “uusi pohjoismainen ruokavalio”, joka on sekä terveellinen 
että maukas. OPUS- projektin osana oli Shopus -tutkimus, jossa kartoitettiin miten 
pohjoismainen ruokavalio vaikuttaa käytännössä. (Ruokatieto 2011, Kehittyvä elin-
tarvike 2015.)  
 
OPUS- tutkimushanke toteutettiin 2009-2013 ja se oli suurin lasten hyvinvointiiin 
ja terveyteen liittyvä tutkimushanke. Tutkimus oli Kööpenhaminan yliopiston to-
teuttama ja se tehtiin yli 1600:lle 8-10 -vuotiaalle lapselle. Kouluissa toteutettiin 
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interventio, jossa selvitettiin miten pohjoismainen ruokavalio vaikuttaa lasten hy-
vinvointiin, kehitykseen, terveyteen, unenlaatuun ja oppimiseen. Lisäksi lasten li-
havuutta ja lihavuudesta johtuvia sairauksia, kuten sydän- ja verisuonisairauksia ja 
kakkostyypin diabetesta pyritään ennaltaehkäisemään ruokavalion avulla. Tutki-
muksen tukena olivat kouluruokalat ja lasten vanhemmat. (Ruokatieto 2011.) 
 
OPUS -projektin tavoitteena oli julkistaa selkeät ohjeet mitä ja minkä verran pitää 
syödä. OPUS- projekti pyrki viestinnän keinoin tavoittamaan paljon kuluttajia ja 
muuttamaan heidän ajatteluaan. Se, että kuinka moni siirtyy noudattamaan poh-
joismaista ruokavaliota, on kuitenkin toissijaista. Projektilla on omat internetsivut 
(www.ideryken.dk), joissa on paljon ilmaisia pohjoismaisia reseptejä, esimerkiksi 
kaalin käyttöön liittyen. Projekti teki yhteistyötä myös vähittäistavarakauppojen 
kanssa, jotka saivat myös hyödyntää reseptiikkaa. Pohjoismaisen ruokavalion täy-
tyy olla helppo valmistaa helposti löytyvistä raaka-aineista, kohtuuhintainen ja en-
nen kaikkea taattu ruokanautinto, jotta mahdollisimman monet ihmiset alkaisivat 
noudattamaan sitä. (Kehittyvä elintarvike 2015.) 
 
 
3.3.3 SHOPUS -tutkimus 
 
Tanskalaisen kokeellisen tutkimuksen mukaan pohjoismainen ruokavalio laskee 
verenpainetta ja painoa ylipainoisilla henkilöillä. Kuuden kuukauden mittainen tut-
kimusjakso toteutettiin lokakuun 2010 ja heinäkuun 2011 välisenä aikana. Tutki-
mukseen haettiin mukaan osallistujia sosiaalisen media, television ja erilaisten jul-
kaisujen kautta. Tutkimukseen valittiin 220 henkilöä, jotka kaikki asuivat Kööpen-
haminassa tai sen lähettyvillä. Tutkittavien vaatimuksina oli 18-65 vuoden ikä ja 
vyötärönympäryksen täytyi ylittää miehille ja naisille määritetyt tavoitearvot. Li-
säksi tutkittavilla henkilöillä tuli olla todettuna joko korkea verenpaine, heikentynyt 
paastosokeriarvo tai matala hyvän HDL -kolesterolin arvo. Tutkimukseen valitut 
saivat keittokirjoja ja ilmaiset ruokaostokset, jotta pohjoismaisen ruokavalion nou-
dattaminen oli mahdollista. Tutkittavat jaettiin kolmen suhde kahdella noudatta-
maan joko pohjoismaista ruokavaliota tai tavallista tanskalaista ruokavaliota, joihin 
heille annettiin ohjeet. Ruokavalioissa ei varsinaisesti rajoitettu kaloreita, vaan pää-
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paino oli raaka-aineissa ja niiden ohjeellisissa saantimäärissä. (Poulsen, Due, Jordy, 
Kiens ym. 2013.) 
 
Tutkittavat tapasivat ravitsemusneuvojan yhdeksän kertaa tutkimusjakson aika-
na  muun muassa saadakseen vinkkejä terveelliseen ruokavalioon. Tutkittaville teh-
tiin myös erilaisia mittauksia ja testejä, kuten esimerkiksi virtsanäytteet ja veriko-
keet, tutkimusjakson aikana ja sen jälkeen. Pääpaino tutkimuksen tuloksissa oli 
kehonpainossa tapahtuneissa muutoksissa. Alentunut paino koettiin muutoksena 
kohti terveellisempää elämää. Toissijaisia tuloksia painon alenemiseen verrattuna 
oli muutokset verenpaineessa, vyötärön- ja lantionympäryksessä, rasvamassassa 
sekä diabeteksen ja sydän- ja verisuonisairauksien riskitekijöissä. Tutkimuksen 
myötä voidaan todeta, että pohjoismaisen ruokavalion potentiaali terveellisissä 
elämäntavoissa ja terveyden edistämisessä on suuri. Pohjoismainen ruokavalio näy-
tettiin myös hyväksyttävän hyvin tutkimukseen osallistuneiden puolesta, joka antaa 
viitteitä siihen, että sillä on potentiaalia nousta yhdeksi vaihtoehdoksi muille paikal-
lisille dieeteille, kuten esimerkiksi välimeren ruokavaliolle. (Poulsen, Due, Jordy, 
Kiens ym. 2013.) 
 
 
3.3.4  The Healthy Nordic Diet, obesity and obesity-related metabolic risk 
factors  
 
Väitöstutkimus pohjautui meta-analyysiin, jossa oli mukana lähes 12 00 suomalais-
ta. Väitöstutkimus osoitti, että Itämeren ruokavaliota noudattavilla on 40 % pie-
nempi vyötärölihavuudenriski. Ruokavaliota noudattavilla myös tulehdusriski oli 
40 prosenttia pienempi verrattuna vähiten ruokavalioon sitoutuneisiin.  Suurin ero 
tutkittavien välillä oli viljojen käytössä. Itämeren ruokavalioon sitoutuneet käyttivät 
pohjoismaisia viljatuotteita jopa kaksi kertaa enemmän kuin ruokavalioon vähem-
män sitoutuneet. Lisäksi itämeren ruokavaliota noudattavat saivat ruokavaliostaan 
enemmän hiilihydraatteja,  kuituja, vitamiineja ja kivennäisaineita. Toisaalta heidän 
ruokavalionsa sisälsi vähemmän tyydyttynyttä rasvaa ja alkoholia. Heillä, jotka 
käyttivät paljon viljatuotteita, oli vähemmän vyötärölihavuutta, joka tarkoittaa nai-
silla yli 90 senttimetrin ja miehillä yli 100 senttimetrin vyötäröä. Viljat ovat vähä-
energisiä ja sisältävät kuitua, mikä estää näläntunnetta. Mahdollisesti tämä voi olla 
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syy siihen miksi painoa ei lähde kertymään. (Terveyden ja hyvinvoinninlaitos 
2014.) 
 
Kanervan (2014, 89) väitöstutkimuksen mukaan terveellinen pohjoismainen ruoka-
valio on käytännöllinen kokonaisvaltaisen terveyden edistämisessä. Pohjoismaista 
ruokavaliota noudattavilla henkilöillä vyötärölihavuutta normaalia vähemmän ja 
pohjoismaista ruokavaliota voitaisiinkin käyttää apuna edistämässä normaalin vyö-
tärönympäryksen ylläpitämistä väestön keskuudessa. Henkilöillä, jotka olivat vah-
vasti sitoutuneet pohjoismaisen ruokavalion noudattamiseen, todettiin matalampia 
CRP -arvoja, ja heillä arvo harvemmin nousi yli kolmen milligramman litraa koh-
den. Pienen tulehdustekijän arvon on todettu vähentävän kansansairauksien riskiä, 
kuten esimerkiksi sepelvaltimotaudin riskiä. Kansanterveyden edistämisen näkö-
kulmasta katsottuna tämä on tärkeä tieto, jolloin pohjoismaista ruokavaliota voitai-
siin käyttää terveyden edistämisessä. (Emt.)  
 
 
3.3.5 Muu näkyvyys 
 
Pohjoismaisen ruoan suosio on kasvanut erityisesti Britanniassa. Kiinnostuksen 
taustalla on Norjalainen Noma -ravintola, joka on monena vuonna listattu maailman 
parhaiden ravintoloiden joukkoon, usein jopa maailman parhaaksi. Noma -ravintola 
hyödyntää luonnosta kerättyjä kauden kasviksia ja välttää prosessoituja ruokia. 
Vuonna 2004 Noman ravintolan perustajat olivat huolissaan pohjoismaisen ruoan 
tasosta ja järjestivät yhdessä pohjoismaiden kanssa pohjoismaisen ruoan manifestin. 
Manifestin keskeisenä sanomana oli vuodenaikaan sopivien raaka-aineiden käyttö, 
tuoreus ja eettisyys.  Suomessa tätä viestiä oli viemässä eteenpäin Hans Välimäki. 
Manifestin pohjalta pohjoismaiden ministerineuvosto huomasi, että pohjoismainen 
ruoka ja ruokakulttuuri voisi olla toimiva vientituote. Vuonna 2005 Pohjoismaista 
ruokaa alettiin edistämään ja manifestin sanoma toimi hankkeen pohjalla. Maail-
malla on alettu puhumaan viikinkidieetistä, jossa suositaan lähiruokaa ja kausituot-
teita. Vuodesta 2015 on ennustettu pohjoismaisen ruokavalion trendivuotta. Esi-
merkiksi Lontoolainen Evening Standard- lehti arvioi, että muotia seuraavat terve-




Pohjoismainen ruokavalio on ollut lähiaikoina enemmän esillä myös medioissa 
Suomessa. Hyvä terveys -lehdessä (3/15) tuodaan pohjoismaisen ruokavalion hyviä 
puolia esiin sivun mittaisilla artikkelilla. Artikkeli perustuu Noora Kanervan haas-
tatteluun hänen väitöstutkimuksestaan. Otsikointi “Voitto Pohjolan dieetille” on 
osuva ja houkuttelee lukemaan. Artikkelissa kerrotaan Pohjoismaisen ruokavalion 
sisällöstä ja sen hyvistä terveysvaikutuksista. Pohjoismainen ruokavalio mainitaan 
myös Risifrutti -välipalan televisiomainoksessa, jossa kaksi naista keskustelee toi-
siaan nokitellen heidän noudattamistaan ravintoon ja terveyteen liittyvistä asioista. 
Toinen naisista mainitsee noudattavansa pohjoismaista ruokavaliota. Pohjoismainen 
ruokavalio on saanut näkyvyyttä myös Savon sanomissa (22.3.2015), jossa on pieni 
artikkeli liittyen aamupuuroon ja skandinaaviseen ruokavalioon. Artikkelissa kerro-
taan, että skandinaavisen ruokavalion suosio on kasvanut ja sen myötä puuron suo-
sio myös. Trendin myötä esimerkiksi Lontooseen on avattu puuroravintola. 
 
 
3.4 Välimeren ruokavalio 
 
Välimeren ruokavalio perustuu kasviöljyyn, kasviksiin, viljaan, kalaan ja kohtuulli-
sesti käytettyihin meijerituotteisiin. Ruokajuomana käytetään viiniä. Havainnot 
välimeren ruokavalion terveellisyydestä ulottuvat jo 1950- luvun loppupuolella 
aloitettuun seitsemän maan tutkimukseen. Tutkimuksessa selvitettiin ruokavalion, 
veren kolesterolin ja sydäntautikuolleisuuden välisiä yhteyksiä  keski-ikäisiltä mie-
hiltä. Tutkimuksessa oli mukana maita, joissa sepelvaltimotauti on harvinaisempi, 
kuten Välimeren maat ja vastaavasti maita, joissa se on yleinen, kuten Suomi, 
Alankomaat ja Yhdysvallat. Tutkimuksen keskeinen havainto oli, että kovan rasvan 
käytöllä on selvä yhteys veren kolesteroliin ja sepelvaltimotautiin. Esimerkiksi 
kreikkalaiset käyttivät rasvaa yhtä paljon kuin suomalaiset, mutta selvin ero oli ras-
van laadussa. Rasvan laatu selitti sen miksi sepelvaltimotauti on lähes tuntematon 
kreikkalaisille. Välimeren ruokavalion “myytti” perustuu oliiviöljyn odotettuihin 
vaikutuksiin. (Aro 2013.)  
 
Yhdysvalloissa toteutettiin seitsemänvuotinen seuranta yli 30 000 yhdysvaltalaisel-
le. Tutkimuksessa selvisi, että mitä useampia välimeren ruokavalion piirteitä henki-
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lö on omaksunut, sitä pienempi riski on sairastua aivoinfarktiin. Niillä, jotka nou-
dattivat välimeren ruokavaliota lähes täysin, oli noin viidenneksen pienempi sairas-
tumisriski verrattuna niihin, joiden ruokavalio oli kaukana välimerellisestä.  Ana-
lyysissä huomioitiin osallistujien ikä, sukupuoli, verenpaine sekä muita aivohalva-
usten riskiin vaikuttavia tekijöitä, kuitenkin välimeren ruokavalion vaikutuksen 
yhteyden pysyessä ennallaan. Ruokavaliolla ei ollut vaikutusta verenvuodosta joh-
tuvien aivohalvausten kehittymiseen. (Duodecim 2015.) 
 
Välimeren alueiden sisällä ruokavalio vaihtelee melko paljon. Klassinen välimeren 
ruokavalio rakentuu leivästä ja kasviksista, joita haudutetaan tai paistetaan oliiviöl-
jyssä. Meijerituotteista valitaan pääosin vain juustoja ja jogurttia. Liharuoat sääste-
tään pyhäpäiville ja pääraaka-aineena käytetään kalaa. Ruokajuomana nautitaan lasi 
viiniä. Pähkinöitä käytetään ruokavaliossa runsaasti ja teollisia makeisia vältetään. 
Ruokavaliossa käytetään vain vähän teollisia viljatuotteita. Klassista välimeren 
ruokavaliota noudattavia on löytynyt Kreikan saarilta ja Italian köyhistä eteläosista. 
(Aro 2013; Duodecim 2015.)  
 
Välimeren ruokavalion keskeinen oivallus on, että rasvaa voi käyttää melko reilusti, 
jos se on laadultaan hyvää ja ihminen liikkuu riittävän usein. Kasviksia kannattaa 
käyttää paljon, joko sellaisenaan tai öljyssä valmistettuna.  Aron (2013) mukaan 
ravitsemuksellisesti runsaaseen lihan käyttöön ei ole tarvetta. Välimeren ruokavalio 
on tunnetuin ja eniten tutkittu terveyttä edistävä ruokavaliokokonaisuus (Suomalai-
set ravitsemussuositukset 2014, 11). 
 
 
3.4.1 Predimed -tutkimus 
 
Predimed -tutkimus on Espanjassa toteutettu laaja välimeren ruokavaliota koskeva 
tutkimus. Tutkimuksessa oli mukana 744 koehenkilöä, joilla oli suuri riski sairastua 
sydän- ja verisuonitauteihin. Koehenkilöillä ei ollut sepelvaltimotautia, mutta ve-
renpainelääkkeitä ja statiineja käytti yli puolet koehenkilöistä. Koehenkilöt jaettiin 
tutkimuksessa kolmeen eri ryhmään. Ensimmäisessä kontrolliryhmässä noudatettiin 
Amerikan sydänliiton suosimaa ruokavaliota, eikä tutkittavat saaneet mitään ilmai-
sia ruokia. Toisessa ryhmässä noudatettiin välimeren ruokavaliota ja perheille jaet-
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tiin neitsytoliiviöljyä 1 litra viikkoa kohden. Viimeinen ryhmä noudatti myös väli-
meren ruokavaliota, mutta heille jaettiin pähkinäsekoitusta 30 grammaa päivittäin. 
Sekoituksessa oli 15 grammaa saksanpähkinää, 7,5 grammaa hasselpähkinää ja 7,5 
grammaa manteleita. (Enstruch ym. 2013.) 
 
Tutkimus alkoi vuonna 2003 ja päättyi vuonna 2008, eli se kesti keskimäärin 4,8 
vuotta. Koehenkilöistä suurin osa oli tutkimuksessa mukana alusta loppuun. Kont-
rolliryhmästä tutkimuksen keskeytti 11% ja välimeren ruokavaliota noudattavista 
noin 5 % . Välimeren ruokavalion toteutumista arvioitiin 0-14 ja välimeren ruoka-
valiota noudattavat saivat toteutuvuudeksi keskimäärin 11. Kaikissa ryhmissä ras-
van, omega 3 rasvahappojen ja kuidun saanti pysyi samalla tasolla. Kontrolliryh-
mässä energiansaanti muuttui kaikista eniten noin 227 kilokaloria, kun välimeren 
ruokavaliota noudattavissa energiansaanti muuttui vain 47-85 kilokaloria. (Enstruch 
ym. 2013.) 
 
Tutkimuksen keskeinen tulos oli, että aivo-, sydäninfraktisairastavuus sekä verisuo-
nitautikuolleisuus väheni 28% pähkinöitä saaneilla ja 30% neitsytoliiviöljyä saa-
neilla välimeren ruokavaliota noudattavilla ryhmillä. Aivohalvauksien määrä puo-
lestaan väheni 46% pähkinöitä saaneilla ja 33% neitsytoliiviöljyä saaneilla välime-
ren ruokavaliota noudattavilla ryhmillä. Tämä oli ensimmäinen kliininen tutkimus, 
jossa aivohalvausten määrää voidaan tilastollisesti merkittävästi vähentää ruokava-
liolla. (Enstruch ym. 2013.) 
 
 
3.4.2 Muita tutkimuksia välimeren ruokavaliosta 
 
Sofin, Cesarin, Abbatten, Gensinin ja Gasinin (2008) toteuttaminen meta-analyysin 
mukaan välimeren ruokavaliolla on sydäntauti- ja syöpäkuolleisuutta pienentävä 
vaikutus. Välimeren ruokavalion noudattaminen ehkäisee myös riskiä sairastua 
Parkinsonin ja Alzheimerin tauteihin. Vahva sitoutuminen välimeren ruokavalioon 
parantaa terveyttä kokonaisvaltaisesti ja kansanterveydellisestä näkökulmasta väli-
meren ruokavaliolla on suuri rooli kansansairauksien ehkäisyssä. Meta-analyysi 
tehtiin 12 tutkimuksen mukaan, joissa oli yhteensä 1  574  299 tutkittavaa. (Emt.) 
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Kreikassa toteutetussa EPIC -tutkimuksessa (2009) selvitettiin välimeren ruokava-
lion terveysvaikutusten anatomiaa. Tutkimuksessa todettiin muiden tutkimuksen 
mukaisesti, että vahvalla välimeren ruokavalioon sitoutumisella on merkittävä yh-
teys ennen aikaisen kuolleisuuden pienenemiseen (14%). Pienempää ennen aikaista 
kuolleisuutta ennustavat vaikutukset välimeren ruokavaliossa liittyvät kohtuulliseen 
alkoholin kulutukseen (23,5%), vähäiseen lihan ja lihajalosteiden käyttöön (16,6%), 
suureen kasvisten kulutukseen (16,2%), korkeaan hedelmien ja pähkinöiden käyt-
töön (11,2%) sekä suureen oliiviöljyn (10,6%) ja palkokasvien (9,7%) kulutuk-
seen.  Kalan ja merenelävien käytössä tai vilja- ja maitotaloustuotteiden käytössä ei 
löydetty merkittäviä yhteyksiä ennen aikaisen kuolleisuuden pienenemisessä. EPIC 
-tutkimus on kreikkalainen kohorttitutkimus. (Trichopoulou, Bamia & Tricho-
poulos 2009.) 
 
Lorgeril ja Salin (2006) ovat tehneet kirjallisuuskatsauksen välimeren ruokavalion 
ehkäisevästä vaikutuksesta sydän- ja verisuonitauteihin. Useat epidemiologiset tut-
kimukset viittaavat siihen, että välimeren ruokavaliolla on tärkeä yhteys sepelvalti-
motaudin syntyyn ja ehkäisyyn. Esimerkiksi Lyon Diet Heart tutkimuksessa on 
todettu välimeren ruokavaliolla olevan merkittävä suojaava vaikutus sepelvaltimo-
taudin uusiutumisessa. Riski sairauden uusiutumiseen on 50-70% pienempi välime-
ren ruokavaliota noudattavilla. Tässäkin tutkimuksessa välimeren ruokavalion on 
todettu vähentävän sydänkuolleisuuden riskiä. Tutkimuksissa välimeren ruokavali-
on noudattaminen on opetettu ja neuvottu tutkittaville, ja sen noudattamiseen ei 
tutkittavilla ole liittynyt suurempia vaikeuksia. Välimeren ruokavalio omaksutaan 
helposti, ja tutkimusten jälkeenkin tutkittavat ovat pääsääntöisesti pitäytyneet ruo-
kavalion noudattamisessa. (Lorgeril & Salen 2006.) 
 
Tutkimukset osoittavat välimeren ruokavaliolla olevan terveydellisiä vaikutuksia. 
Välimeren ruokavaliota noudattavilla ennen aikaisen kuoleman riski on muita pie-
nempi (Trichopoulou, Bamia & Trichopoulos 2009). Välimeren ruokavaliolla on 
myös merkittävä rooli sepelvaltimotaudin ja sydän- ja verisuonisairauksien ehkäi-
syssä pienentäen sydänkuolleisuutta (Lorgeril & Salen 2006; Sofi ym. 2008). Väli-
meren ruokavaliosta on löydetty yhteyksiä myös pienempään riskiin sairastua Par-
kinsonin ja Alzheimerin tauteihin (Sofi ym. 2008).  
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3.5  Pohjoismaisen ja välimeren ruokavalion vertailu 
 
Pohjoismainen ruokavalio ja välimeren ruokavalio ovat kummatkin ja terveyttä 
edistäviä. Ruokavalioissa on paljon samankaltaisuutta, mutta ne eroavat toisistaan 
yksilöllisten painotustensa kautta. Ruokavaliossa näkyy luonnollisesti niiden alueel-
lisuus. Pohjoismaisessa ruokavaliossa esimerkiksi korostetaan rypsiöljyä kun taas 
välimeren ruokavaliossa oliiviöljyä. Välimeren ruokavaliossa käytetään pääsääntöi-
sesti proteiininlähteenä pelkästään kalaa tai mereneläviä, kun taas pohjoismaisessa 
ruokavaliossa käytetään kalan lisäksi myös riistaa ja siipikarjan lihaa. Taulukossa 1 
vertaillaan pohjoismaista ja välimeren ruokavaliota.  
 
TAULUKKO 1 . Pohjoismaisen ja välimeren ruokavalioiden vertailu ja tyypilliset 
ruoka-aineet. 







Oliiviöljy ja pähkinät; 
rasvaa voi käyttää run-
saasti 
Proteiinit Kala, siipikarjan liha, riista, 
kananmunat, vähärasvaiset 
maitotuotteet; punaisen lihan 
välttäminen 
Kala ja merenelävät, mei-
jerituotteet kohtuudella 
Hirvenliha, broileri, lohi, 
järvikalat 
Jogurtti, juusto, merikalat 
Hiilihydraatit Täysjyväviljat, erityisesti 
ruis, ohra ja kaura, runsas 
kasvisten käyttö 
Runsaasti viljatuotteita, 
runsaasti kasviksia ja 
palkokasveja 
Marjat, juurekset, pavut, pe-
runat, yrtit, ruisleipä, kaura-
puuro 
Sitrushedelmät, vihan-
nekset,  vehnä, täysjyvä-
vehnä, vehnäleipä 
Alkoholi Vältetään alkoholia Nautitaan viiniä ruoan 
kanssa 







Muuta huomioitavaa Kausituotteiden hyödyntämi-
sen korostaminen, lähiruoan 
korostaminen 
Iltapainotteinen ruokailu, 
ruokaa nautitaan viinin 
kera rauhallisesti syöden 
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Pohjoismainen ruokavalio on hyvä vaihtoehto Pohjoismaissa, kun taas välimeren 
ruokavalio on toimiva Välimeren alueella. Kuitenkin molemmat ruokavaliot ovat 














Brändillä voidaan tarkoittaa ilmiön ympärille muodostunutta positiivista mainetta, 
ja onnistunut brändäys tuo lisäarvoa, jonka avulla pystytään erottumaan muiden 
joukosta (Everi 2011, 6-21 ; Rope ja Mether 2001, 13-15). Pohjoismaisen ruokava-
lion onnistunut brändääminen välimeren ruokavalion tapaan voisi nostaa sen suo-
siota huomattavan paljon. 
 
 
4.1 Brändi käsitteenä 
 
Brändi (eng. brand) on vaikeasti selitettävä, mutta kuitenkin suhteellisen helposti 
ymmärrettävä käsite. Brändilla tarkoitetaan jonkin tavaramerkin tai esimerkiksi 
ilmiön ympärille muodostunutta positiivista mainetta. Brändilla voidaan katsoa 
myös olevan arvoa, joka muodostuu sen nimestä tai / ja logosta, asiakkaiden merk-
kiuskollisuudesta, brändiin liitetyistä mielikuvista sekä brändin mukanaan tuomasta 
laadun tunteesta. Poiketen esimerkiksi tuotteista ja tuotemerkeistä, brändilla ei ole 
oikeutusta olemassaoloon. Mikään laki ei turvaa brändin tai sen “omistavan” yhtiön 
oikeuksia, jos brändiin liitetty arvo menetetään. On melko perusteltua sanoa, ettei 
mikään yritys voi omistaa brändia. Asiakkaat, kuluttajat ja ihmiset omistavat brän-
din, sillä brändi on positiivista mainetta, joka taas on ihmisten mielikuvaa, käsitystä 
ja tunnetta brändista; eli jostakin yrityksestä, tuotteesta tai palvelusta. Brändin voi-
daan sanoa myös olevan uskonasia, mikä ei tässä yhteydessä ole lainkaan vähäpä-
töinen asia. Brändi on yritykselle se jokin, mihin toiveet lisäarvosta asetetaan. Lisä-
 33 
arvo on sitä, minkä vuoksi kuluttaja valitsee tuotteen jonkin toisen tuotteen sijaan. 
(Everi 2011, 6-21; Työelämäsanasto 2015; Rope ja Mether 2001, 13-15.) Vahva 
brändi tuo yritykselle monia etuja, kuten uskolliset asiakkaat ja paremmat rahoi-
tusmahdollisuudet. Se tuo mukanaan myös kiinnostavuuden yritykseen työnantaja-
na ja haluttavuuden yhteistyökumppanina. Tuotteiden korkeampi hinnoittelu ja pie-
nemmät markkinointikustannukset ovat mahdollisia vahvan brändin avulla. Brändi 
toimii myös yritysten voimavarana, kun halutaan lanseerata, markkinoida ja kaupal-
listaa uusia innovaatioita. (Malmelin ja Hakala 2007, 27.) 
 
Perinteisissä brändin määritelmissä brändi on useimmiten nimi, käsite, symboli, 
merkki tai jokin muu ominaisuus, jolla markkinoija erottaa palvelunsa tai tuotteensa 
muiden markkinoijien vastaavista palveluista tai tuotteista. Tämä perinteinen brän-
din määritelmä on American Marketing Associationin muotoilema noin puoli vuo-
sisataa sitten, mutta edelleen monet brändikäsitykset ohjautuvat sen mukaan. 
(Malmelin ja Hakala 2007, 17-18; Everi 2011, 14.) Malmelin ja Hakala (2007, 18) 
ovat sitä mieltä, että perinteisen brändin aika sellaisenaan on ohitse ja on aika siir-
tyä radikaalin brändin aikakauteen, jossa vanhanaikainen ja markkinointilähtöinen 
käsitys brändista tuotteen ja tuotemerkin mainontana korvataan uudella kokonais-
valtaisella brändin käsitteellä. Tällä tulevaisuuden brändilla ei ole yhtä ja eksaktia 
määritelmää, vaan tärkeämpää on ymmärtää erilaisia ilmiöitä, joita brändin käsit-
teellä kuvataan. Radikaalilla brändilla ei tarkoiteta tuotetta, sen nimeä, logoa tai 
merkkiä, vaan se on enemminkin organisaatiota eteenpäin vievä ajattelutapa - visio, 
jossa yhdistyy toiminta ja viestintä. Yrityksen ulkoisella olemuksella on suuri mer-
kitys radikaalin brändin muodostumisessa. Kaikki se, mitä yritys tekee, miten se 
viestii, miltä se kuulostaa ja näyttää sekä mitä siitä puhutaan, on pohja radikaalin 
brändin muodostumiselle. Radikaalit brändit muokkaavat trendejä, synnyttävät yh-
teisöjä ja luovat ilmiöitä, ja niille yhteistä on se, että ne mullistavat maailmaa ym-
pärillään. (Malmelin ja Hakala 2007, 18.)  
 
Brändääminen on brändin luomista. Se on kaikkea sitä tekemistä, jonka avulla esi-
merkiksi jostakin tuotteesta tai muusta sellaisesta, tulee brändi. Aikaisemmin tuot-
teiden brändäämistä on pidetty melkolailla vain kaupallisen alan yrityksenä luoda 
tietynlaista tuote- ja yritysimagoa kaupallisen menestyksen toivossa. Nykyään 
brändääminen on nousemassa kaupalliselta alalta myös yhteiskunnalliseen mainon-
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taan. Erilaiset yhteiskunnalliset toimijat ja järjestöt ovat myös huomanneet brändi-
markkinoinnin mahdollisuudet oman asiansa eteenpäin viemisessä (Malmelin ja 
Hakala 2007, 32). Esimerkkinä toimii hyvin viime aikoina pinnalla ollut “marttai-
lu”, joka on Marttajärjestön luoma termi, kaikille sellaiselle tekemiselle, mitä isoäi-
timme tekivät jo vuosikymmeniä sitten. Esimerkiksi kutominen, perinneruokien 
tekeminen, virkkaaminen, puutarhan hoitaminen ja yrttien kerääminen ovat kaikki 
tekemistä, mistä nykyään voidaan laajasti käyttää termiä “marttailu”. Marttajärjestö 




4.2 Pohjoismainen ruokavalio brändiajattelussa 
 
Ropen ja Metherin (2001, 182) mukaan brändin rakentamisen monivaiheista pro-
sessia voidaan kuvata neljän eri vaiheen kautta tapahtuvaksi (ks kuvio 2). Jos poh-
joismaisesta ruokavaliosta halutaan luoda samankaltainen brändi kuin välimeren 
ruokavaliolle on luotu, tulisi brändin rakentamisen vaiheet ottaa huomioon. Brändiä 
tulee auttaa syntymään, jonka jälkeen kuluttajat ottavat brändin omakseen.  
 
KUVIO 2. Brändin rakentamisprosessi (Rope ja Mether 2001, 182).  
Brändisisällön	  määritys	   Brändielementtien	  rakentaminen	   Brändiviestinnän	  linjastus	  ja	  toteutus	   Brändiarvon	  kehittäminen	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Brändisisällön määrityksessä on kyse siitä, millainen imagomaailma brändille ra-
kennetaan eli minkälainen perushahmo merkille halutaan luoda. Määritysvaihe voi-
daan jakaa merkin asemointivaiheeseen ja tuotehahmon profiilin avainominaisuuk-
sien määritysvaiheeseen. Tuotteen asemointi (positiointi) on käytännössä sitä, miten 
tuote sijoittuu markkinoille suhteessa kilpaileviin tuotteisiin sekä suhteessa asiakas-
kohderyhmiin kytkeytyvien keskeisten ominaisuuksien suhteen. Usein asemointia 
tarkastellaankin ominaisuuspareittain, jossa on valittu merkkiin liittyvät markki-
noinnillista vetovoimaisuutta jalostavat ominaisuudet, joihin oma tuotemerkki si-
joittuu. Tyypillisistä ominaisuuspareista hyvinä esimerkkeinä toimivat muun muas-
sa suomalaisuus vastaan kansainvälisyys ja modernisuus vastaan perinteisyys. 
Kohderyhmä vaikuttaa asemointiin siten, että kohderyhmän arvostusten ja asemoin-
tiratkaisun tulee sopia toisiinsa. Esimerkiksi pohjoismaisen ruokavalion kohdalla ei 
ole syytä korostaa kansainvälisyyttä, vaan suomalaisuutta tai pohjoismaisuutta. Täl-
löin kohtaavat sekä kohderyhmän arvostukset ja pohjoismaisen ruokavalion omi-
naisuus. Brändisisällön määrityksessä tulee tuotehahmolle määrittää myös avain-
ominaisuudet. Tässä on kyse imagotavoitteen keihäänkärkiominaisuuksien määrit-
tämisestä, eli siitä mitä tuotteeseen halutaan liittää. Lähtökohtana on, että tuotteesta 
saataisiin viestitettyä markkinoille noin kolme ominaisuutta. Profilointityössä käy-
tössä ovat kaikki ne ominaisuudet, jotka tuotteesta on laatusanoina mahdollista löy-
tää. Oleellista on löytää se brändin kannalta oleellinen imagosisältö, jonka kautta 
tuote mielletään markkinoilla. Pohjoismaisen ruokavalion keihäänkärkiominaisuuk-
sia voisi kuvata esimerkiksi  pohjoismaisuus, puhtaus ja terveellisyys. Brändityö 
pääsee käyntiin vasta, kun brändisisältö on määritelty. (Rope ja Mether 2001, 182-
188.) 
 
Tuotteeseen liitettävien perustekijöiden rakentaminen, niin että ne heijastavat sel-
laista mielikuvamaailmaa, mikä tuotteeseen halutaan saada sisällytettyä, on brän-
dielementtien rakentamista. Muun muassa tuotteen nimen rakentaminen ja tuotteen 
iskulause ovat sellaisia peruspäätöksiä, joita brändielementtien rakentamisessa tulee 
tehdä. Vanhan sananlaskun mukaan nimi ei tuotetta pahenna, jos ei tuote nimeä-
kään, on tässä suhteessa hieman harhaanjohtava. Ensimmäinen asia, joka tuotteesta 
havaitaan on nimi. Näin ollen nimen tulee olla hyvä ja tuotteen omainen. Jos nimi 
vie kuluttajan sellaiseen mielikuvamaailmaan, joka ei tuotteen mielikuvatavoitteen 
 36 
kannalta ole tarkoituksenmukaista, on brändäämisen ensimmäisessä toiminnallises-
sa vaiheessa epäonnistuttu. Tuotteen nimen tulisi kuvastaa sitä maailmaa, joka ima-
gotavoitteeksi on asetettu. (Rope ja Mether 2001, 188-189.) Esimerkiksi pohjois-
maisesta ruokavaliosta on käytetty kahta eri nimeä, joista toinen eli itämeren ruoka-
valio luo hieman erilaisen mielikuvan kuin nimi pohjoismainen ruokavalio. Nimen 
valintaa tulisi selkiyttää, ja käyttää samasta asiasta vain yhtä nimeä. Itämeren ruo-
kavalio tuo ensimmäiseksi mieleen sen, että ruokavalio liittyy tai on käytössä vain 
itämeren alueella. Nimestä voi myös syntyä mielikuvia itämeren saastuneesta tilan-
teesta, joka lienee tämän ruokavalion kannalta vääränlainen mielikuva, jos tarkoi-
tuksena on luoda kuvaa terveellisestä, luonnollisesta ja puhtaasta ruokavaliosta. 
Pohjoismainen ruokavalio luo mielikuvan siitä, että ruokavalio liittyy pohjoismai-
hin, eikä rajaa mielikuvaa itämeren suppeammalle alueelle.  
 
Brändiviestinnän linjastus ja toteutus on brändirakentamisen pitkäaikaista työtä. 
Brändiksi ei nousta yhdessä yössä, eikä edes yhdessä vuodessa. Brändirakentami-
nen vaatii aikaa ja pitkäjänteisyyttä. Pitkäjänteisyyden lisäksi brändiviestintää to-
teuttaessa on hyvä huomioida muutamia keskeisiä seikkoja kuten kiteytyvyyttä, 
samalinjaisuutta, mielikuvallisuutta, erottuvuutta, omaleimaisuutta sekä näkyvyyttä. 
Brändiviestintää tarvitaan siihen, että brändi pysyy brändinä. (Rope ja Mether 2001, 
197, 205.) 
 
Brändiarvo rakentuu brändin tunnettavuudesta sekä siihen liittyvästä arvostuksesta, 
minkä brändi on markkinoilla itselleen saanut. Brändin imagon hyvyys tuo brändil-
le arvoa. Brändiarvoon kuuluu myös brändin peitto, eli se laajuus, joka brändin 
avulla pystytään markkinoilla kattamaan. Brändin arvoa kehitetään näiden kahden 















Pohjoismainen ruokavalio on vielä suhteellisen uusi käsite, jonka takia koemme 
mielekkääksi selvittää kuinka hyvin pohjoismainen ruokavalio tunnetaan kotitalo-
usopettajien keskuudessa sekä millaiseksi he käsittävät pohjoismaisen ruokavalion. 
Tutkimuksen tarkoituksena on myös selvittää miten pohjoismainen ruokavalio nä-
kyy koulumaailmassa, ja erityisesti kotitalousopetuksessa. Lisäksi selvitämme koti-
talousopettajien ideoita siitä, miten pohjoismaista ruokavaliota voitaisiin markki-
noida ja lisätä sen tunnettavuutta. 
 
Mielestämme pohjoismaisen ruokavalion tunnettavuuden lisääminen ja tekeminen 
osaksi suomalaista ruokakulttuuria on tärkeää. Olemme kiinnostuneita selvittämään 
opettajien mielipiteitä ja ajatuksia siitä, miten pohjoismaista ruokavaliota voitaisiin 
käytännössä tuoda mukaan opetukseen. Pohjoismainen ruokavalio on meille suo-
malaisille helposti lähestyttävä, tuttavallinen ja helppo toteuttaa. Lisäksi se tukee 
kotimaisuutta ja on tutkitusti terveellinen ja terveyttä edistävä. Kohderyhmäksi va-
likoitui kotitalousopettajat, sillä mielestämme heidän toimintaympäristönsä on ai-
heen käsittelylle luonnollinen. 
 
Ajankohta tutkielmallemme on otollinen, sillä tällä hetkellä erilaiset dieetit ja ruo-
kavaliot tuntuvat olevan ”muotia”. Muun muassa tämän vuoksi ihmiset ovat alka-
neet kiinnittämään entistä enemmän huomiota siihen mitä ja miten he syövät. Kiin-
nostus ravitsemusta kohtaan on mielestämme kasvanut ja ihmiset hakevat ruokava-
lioista ratkaisuja terveellisemmän elämän tavoitteluun. Tämän vuoksi Pohjoismai-
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nen ruokavalio tulisi saada suuremman joukon tietoisuuteen, sillä näemme mahdol-





Miten kotitalousopettajat tuntevat ja käsittävät pohjoismaisen ruoka-
valion? 
 
Miten pohjoismainen ruokavalio näkyy koulumaailmassa? 
 














Luvussa kuvataan tutkimuksessa käytettyjä tutkimusmenetelmiä. Perustellaan, mik-
si kyseiseen menetelmään on päädytty ja miten aineisto on hankittu, jonka jälkeen 




6.1 Tutkimuksen menetelmälliset lähtökohdat 
 
Tutkielma on kvalitatiivinen eli laadullinen, jossa tutkitaan empiirisen poikkileik-
kausaineiston  avulla tietyn ajankohdan ilmiötä. Tässä tapauksessa sitä, miten koti-
talousopettajat käsittävät pohjoismaisen ruokavalion ja miten se näkyy tämän päi-
vän koulumaailmassa. Laadullinen tutkimus on erityisen käyttökelpoinen, kun halu-
taan kuvata, ymmärtää, selittää tai tulkita sosiaalisen todellisuuden ilmiöitä sekä 
niihin liittyviä käytäntöjä ja merkityksiä (Henttonen 2008.) Laadullinen tutkimus on 
oikea valinta silloin, kun halutaan tutkia näkymättömiä, abstrakteja, tulkinnallisia 
tai aikaan ja paikkaan sidottuja ilmiöitä (Puusa & Juuti. 2011a, 31).  Tutkielman 
aiheena on pohjoismainen ruokavalio ja sen tunnettavuus, jonka vuoksi aihetta ei 
ole mahdollista käsin kosketella eikä muuttaa välineellisesti mitattavaan muotoon. 
Aiheen näkymättömyys ja abstraktius edellyttävät tutkielmalta laadullista tutkimus-
otetta. Laadulliselle tutkimukselle tyypillistä on tiedon ja todellisuuden subjektiivi-
nen luonne. Pyrkimyksenä on korostaa jokaisen ihmisen omaa ainutlaatuista näkö-
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kulmaa. (Puusa & Juuti 2011b, 47.) Tutkielmassa pyritään saamaan kotitalousopet-
tajien ääni näkyväksi ja kuuluviin. 
 
Asianmukaisen ja aiheeseen sopivan paradigman löytäminen on kotitaloustieteen 
olemuksen johdosta haastavaa. Tutkimuksen tiedon intressin rajaaminen vain yh-
teen paradigmaan ei välttämättä ole mielekästä, vaan erilaisten tutkimusotteiden 
käyttö voi olla kotitalousnäkökulmasta erittäin toimivaa. Tutkielmamme tiedon 
intressi on tekninen. Arkikokemuksiin perustuvien toimintatapojen tutkiminen ja 
uusien ja parempien toimintaohjeiden löytäminen on teknisen lähestymistavan ta-
voitteena. Teknisessä lähestymistavassa painottuu kotitaloustieteen luonne suunnit-
telutieteenä. Tutkimuksessa pyritään ymmärtämään merkityksiä, jotka ohjaavat 
arkipäivän ongelmien ratkaisua. Näkökulmassa painottuu kotitaloustieteen luonne 
ihmistieteenä ja ihmisten näkökulma aiheisiin. (Rauma 2003, 204.) 
 
Tiedonhankinnan strategiana käytämme fenomenografista tutkimusotetta. Feno-
menografia on laadullinen tutkimussuuntaus, jossa yleisenä aineistonkeruumene-
telmänä on haastattelu (Rissanen 2006). Fenomenografia on ilmiön kuvaamista tai 
siitä kirjoittamista. Tarkoituksena on yleisesti tutkia sitä, miten maailma rakentuu ja 
ilmenee ihmisten tietoisuudessa. Fenomenografian kiinnostuksen kohteena on ih-
misten käsitykset asioista ja käsitysten eroavaisuudet.(Metsämuuronen 2008, 34-35; 
Metsämuuronen 2003, 174-175; Rissanen 2006.)  
 
On tärkeää huomata, että fenomenografiassa käsitteen “käsitys” merkitys eroaa 
arkikielessä käytetystä ja ymmärretystä merkityksestä. Arkikielessä “käsitys” tar-
koittaa useasti samaa kuin mielipide. (Nummenmaa ja Nummenmaa 2002, 68.) 
Arkikielessä usein “Minun käsitykseni mukaan” tarkoittaa samaa kuin “minun 
mielipiteeni mukaan” (Nummenmaa ja Nummenmaa 2002, 68).  Käsite “käsitys” 
ilmentää sen merkityksen hakuprosessin  luonnetta, jonka pohjalta tieto muodoste-
taan. Käsitys tarkoittaa objektin eli kohteen sisältöä kokonaisuudessaan. Käsitys ei 
viittaa vain kohteen ominaisuuksiin, vaan sillä ilmaistaan tietoisuutta kohteen luon-
teesta kokonaisuutena. Käsitys on konteksti- ja sisältösidonnainen ja tämän vuoksi 
myös aina uudelleen muotoutuva. Nummenmaan ja Nummenmaan (2002, 69) mu-
kaan käsitys muodostaa sillan yksilön ja ympäröivän maailman välille. 
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Ihmisten käsitykset samasta asiasta voivat varioida riippuen muun muassa iästä, 
koulutustaustasta, sukupuolesta ja kokemuksista. Käsitykset saattavat muuttua, sillä 
käsitys on dynaaminen ilmiö. Fenomenografiassa katsotaan, että olemassa on vain 
yksi maailma, josta ihmiset luovat omia erilaisia käsityksiään. (Metsämuuronen 
2008, 34-35; Metsämuuronen 2003, 174-175; Rissanen 2006.) Käsitysten tutkimi-
sen lisäksi tavoitteena on tutkia ihmisten tietoisuutta erilaisista asioista ja kokemuk-
sista. Fenomenografiassa ei koeteta vastata kysymykseen, miten jokin asia on vaan 
pyritään kuvaamaan sitä, miten yksilö kokee ja käsittää jonkin asian. (Pihlanen 
2000, 50.) Jotta  eri käsitykset ilmenisivät aineistosta mahdollisimman hyvin, ky-
symysten asettelun pitää olla mahdollisimman avoin (Huusko & Paloniemi 2006, 
164).   
 
Yksilön kokemuksien ja käsityksien tarkastelu tehdään fenomenografiassa ensim-
mäisen ja toisen asteen näkökulmista. Tutkittavan yksilön omat kokemukset joka-
päiväisen elämän ilmiöistä, tilanteista sekä maailmasta, kuuluvat ensimmäiseen 
asteeseen. Toisessa asteessa kuvataan sitä, kuinka yksilö orientoituu toisen tutkitta-
van käsityksiin, kokemuksiin ja ajatuksiin ja tekee niistä päätelmiä. (Pihlainen 
2000, 50.) Ensimmäisen ja toisen asteen eroa voidaan havainnollistaa esimerkillä, 
joka koskee pohjoismaisen ruokavalion tunnettavuutta. Samaa koskeva kysymys 
voidaan esittää kahdella tavalla. Ensimmäisen asteen näkökulmasta voitaisiin ky-
syä, tiedetäänkö  mikä on pohjoismainen ruokavalio. Tällä näkökulmalla tutkija 
yrittää kuvata todellisuuden eri puolia. Toisen asteen näkökulmasta lähestyttäessä 
sama kysymys voitaisiin esittää “Mitä kotitalousopettajat ajattelevat, tiedetäänkö 
mikä pohjoismainen ruokavalio on?”. Tämän näkökulman myötä tutkija pyrkii ku-
vaamaan ihmisten kokemuksia todellisuuden erilaisista ulottuvuuksista eli todelli-
suutta koskevia käsityksiä. (Nummenmaa ja Nummenmaa 2002, 69.) 
 
Fenomenografinen lähestymistapa sai alkunsa 1970-luvulla Ference Martonin Gö-
teborgin yliopistossa tehdyistä tutkimuksista. Hän tutki miten tieto rakentuu eri 
tieteenaloilla ja kuinka yliopisto-opiskelijat käsittävät oppimista. (Huusko & Palo-
niemi 2006, 163; Metsämuuronen 2008, 35.) Fenomenografisen tutkimuksen juuret 
ovat oppimisen tutkimuksessa, mutta menetelmää on sovellettu laajasti myös erilai-
siin kasvatukseen ja koulutukseen liittyviin ilmiöihin (Nummenmaa & Nummen-
maa 2002, 67; Huusko & Paloniemi 2006, 163). Viime vuosina fenomenografisesta 
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tutkimuksesta on tullut yhä teoreettisempi. Tätä on kutsuttu variaatioteoriaksi, jossa 
ei pyritä kuvaamaan vain käsityksiä vaan myös sitä miten ilmiö ymmärretään eri 
tietoisuuksissa. Fenomenografista tutkimusotetta on käytetty erityisesti Pohjois-
maissa, Isossa-Britanniassa ja Australiassa. Fenomenografisella lähestymistavalla 
on tutkittu kasvatuksen lisäksi muun muassa yrittäjyyttä, terveystietoa ja uskonnon-
pedagogiikkaa. (Huusko & Paloniemi 2006, 163.) Fenomenografisen tutkimuksen 




KUVIO 3. Fenomenografisen tutkimuksen kulku. (Ahonen 1994, 115.) 
 
Tässä tutkielmassa etenemme fenomenografisen tutkimuksen kulun mukaisesti. 
Pyrimme selvittämään minkälaisia erilaisia käsityksiä pohjoismaisesta ruokavalios-
ta esiintyy. Perehdymme pohjoismaiseen ruokavalioon liittyvään tutkimustietoon ja 
käsitteistöön ja luomme tutkielmalle teoreettisen viitekehyksen. Tutkielman kohde-
joukoksi valitsimme kotitalousopettajat, joiden käsityksiä pohjoismaisesta ruokava-
liosta tutkimme haastattelemalla heitä sekä yksin että pareittain.  Tämän jälkeen 
analysoimme tuloksia käyttämällä tutkijatriangulaatiota ja luokittelemme kotitalo-
usopettajien käsityksiä niiden merkitysten perusteella. Haastatteluissa ilmaistujen 
käsitysten samanlaisuuden ja erilaisuuden vertailulla pyrimme löytämään laadulli-
sesti erilaisia kuvaus kategorioita. Kuvauskategoriat perustuvat ainutlaatuiseen 
Tutkija	  kiinnittää	  huomionsa	  asiaan	  tai	  käsitteeseen,	  josta	  näyttää	  esiintyvän	  hämmentävän	  erilaisia	  käsityksiä	  (esimerkiksi	  pohjoismainen	  ruokavalio).	  
Tutkija	  perehtyy	  asiaan	  tai	  käsitteeseen	  teoreettisesti	  ja	  jäsentää	  alustavasti	  siihen	  liittyvät	  näkökohdat.	  
Tutkija	  haastattelee	  henkilöitä,	  jotka	  ilmaisevat	  erilaisia	  käsityksiään	  asiasta.	  
Tutkija	  luokittelee	  käsitykset	  niiden	  merkityksen	  perusteella.	  Erilaiset	  merkitykset	  pyritään	  selittämään	  kokoamalla	  niistä	  abstraktimpia	  merkitysluokkia.	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sisältöön, joka kuvaa ja esittää peruserot jonkin ilmiön käsittämisessä - käsitystasot 
(Nummenmaa ja Nummenmaa 2002, 68). 
 
Fenomenografiaa on kritisoitu tulosten yleistettävyydestä (Metsämuuronen 2008, 
36; Metsämuuronen 2003, 176). Tässä tutkielmassa emme kuitenkaan pyri yleistet-
tävyyteen vaan ilmiön kuvaamiseen ja ymmärtämiseen. Fenomenografiaa on kriti-
soitu myös siitä, että ihmisillä on aidosti erilaisia käsityksiä, joten millä voidaan 
mitata sitä mikä käsityksistä on oikea, väärä tai kehittynein (Emt). Tutkielmassam-
me olemme kiinnostuneita erilaisista käsityksistä emmekä varsinaisesti niiden oi-
keellisuudesta. 
 
Vaikka kyseessä on laadullinen haastattelututkimus, voivat saadut tutkimustulokset 
antaa osviittaa siitä, miten pohjoismainen ruokavalio voidaan sisällyttää luonnolli-
sesti kotitalousopetukseen. Aihe on yhtälailla yhteiskunnallinen, sillä terveellisten 
elämäntapojen tiedostaminen ei ole koskaan turhaa tai hyödytöntä. Koko kansan 




6.2 Aineiston hankinta ja tutkimusmenetelmät 
 
Kvalitatiivisessa tutkimuksessa haastattelu on usein ollut aineistonkeruun päämene-
telmänä. Haastattelun valitseminen menetelmäksi ei kuitenkaan ole automaatio, 
vaan sen soveltuvuutta tutkimustehtävän ongelmanratkaisuun tulee pohtia. Kaikessa 
tieteellisessä tutkimuksessa tiedonkeruumenetelmien valintojen tulee olla perustel-
tua. Haastattelun käyttäminen menetelmänä tuo sekä etuja että haittoja, jotka tutki-
jan tulee tiedostaa. (Hirsjärvi, Remes & Sajavaara 2004, 193-194.) 
 
Joustavuus on haastattelun käytön suurena etuna. Aineiston keruuta voidaan säädel-
lä joustavasti tilanteen vaatimalla tavalla ja haastateltavia myötäillen. Aiheiden jär-
jestystä haastattelutilanteessa on mahdollista vaihdella, joka myös tuo enemmän 
mahdollisuuksia tulkita vastauksia. Haastattelun vastaajiksi suunnitellut henkilöt 
saadaan yleensä mukaan tutkimukseen, ja heidät on mahdollista tavoittaa suhteelli-
sen helposti myös myöhemmin, esimerkiksi aineiston täydentämistarkoituksessa tai 
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mahdollisen seurantatutkimuksen merkeissä. Ainutlaatuisen haastattelusta tekee 
suora kielellinen vuorovaikutus tutkijan ja tutkittavan välillä. (Hirsjärvi ym. 2004, 
193-195.) 
 
Onnistuneen haastattelun aikaansaamiseksi on syytä huomioida haastattelun käyt-
töön liittyviä haittoja ja ongelmia. Haastattelu on aikaa vievä aineistonkeruumene-
telmä. Esimerkiksi tutkimustarkoituksessa puolen tunnin mittaisen haastattelun tut-
kimusongelma olisi lienee ratkaistavissa kyselylomakkeellakin, jolloin haastatte-
luun on turha edes ryhtyä. Aikaa vievää on myös haastattelujen huolellinen suunnit-
telu ja perehtyminen sekä haastattelijan roolin ja tehtävien omaksuminen. Haastat-
teluun sisältyy myös monia virhelähteitä, jotka voivat johtua haastateltavasta, haas-
tattelijasta tai haastattelutilanteesta kokonaisuutena. Esimerkiksi haastateltava voi 
kokea tilanteen pelottavaksi tai jollain tapaa itseään uhkaavaksi. Haastattelun luo-
tettavuus saattaa heikentyä, sillä haastattelussa piilee taipumus sosiaalisesti suotavi-
en vastauksen antamiseen. Haastateltava tulkitsee omaa asemaansa ja saattaa täten 
pyrkiä turvaamaan itseään muita vastaan. (Hirsjärvi ym. 2004, 195-196.) 
 
Haastattelulla on eri lajeja, joita erotellaan sen mukaan, miten tarkasti säädelty 
haastattelutilanne on. Tutkimushaastattelut voidaan karkeasti jakaa kolmeen ryh-
mään – strukturoituun lomakehaastatteluun, teemahaastatteluun ja avoimeen haas-
tatteluun. Tähän tutkielmaan sopivin muoto on teemahaastattelu, joka on lomake- ja 
avoimen haastattelun välimuoto. Kasvatus- ja yhteiskuntatieteellisessä tutkimukses-
sa käytetään paljon teemahaastattelua, sillä se vastaa hyvin moniin laadullisen tut-
kimuksen lähtökohtiin. Tyypillisessä teemahaastattelussa teema-alueet eli haastatte-
lun aihepiirit ovat tiedossa, vaikka haastattelukysymyksiltä puuttuukin tarkka muo-
to ja järjestys. (Hirsjärvi ym. 2004, 197.) Teemahaastattelu, kuten kaikki muutkin 
haastattelutyypit, voidaan toteuttaa yksilö-, pari- tai ryhmähaastatteluna.  Tässä 
tutkielmassa käytetään yksilö- sekä parihaastatteluja aineistonkeruunmuotona. 
 
Yksilöhaastattelu on tavallisimmin käytetty muoto, ja siinä haastattelutilanteessa on 
läsnä vain haastattelija ja haastateltava. Parihaastattelu on ryhmähaastattelun ala-
muoto, ja siihen pätevät pitkälti samat ohjeet ja säännöt kuin ryhmähaastatteluun. 
Parihaastattelua käytetään kasvatustieteellisessä tutkimuksessa usein, kun haastatel-
tavina ovat lapset ja nuoret tai heidän vanhempansa. On viitteitä siitä, että haastatel-
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tavat ovat vapautuneempia ja luontevampia kun paikalla on yhtä aikaa useampi 
henkilö, verrattuna yksilöhaastatteluun. Ryhmähaastattelu on tiedonkeruun muoto-
na tehokas, sillä samalla kerralla saadaan tietoja monelta henkilöltä. Jos voidaan 
ennakoida haastateltavien arastelevan haastattelua on ryhmähaastattelu erittäin 
käyttökelpoinen. Esimerkiksi nuorten kohdalla voi käydä näin, kun haastattelija 
tulee heille vieraasta paikasta, kuten yliopistosta. Toisaalta ryhmä voi kontrolloida 
haastattelua sekä myönteisesti tai kielteisesti, joka tulee ottaa huomioon tuloksia 
tulkittaessa ja johtopäätöksiä tehtäessä. (Hirsjärvi ym. 2004, 199-200.) 
 
Haastattelut toteutettiin puolistrukturoidulla teemahaastattelulla. Haastattelun tee-
mat laadimme teoreettisten viitekehysten ja tutkimustehtävien pohjalta. Haastattelu 
pohjautui kolmeen teemaan; pohjoismainen ruokavalio yleisesti, pohjoismainen 
ruokavalio käytännössä ja keinoja pohjoismaisen ruokavalion näkyvyyden lisäämi-
seen.  Kaikkiin teemoihin olimme etukäteen pohtineet teemaa avaavia alakysymyk-
siä. Haastattelukysymyksiä emme erikseen testanneet, sillä ensimmäinen haastatte-
lu toimi meille pilottihaastatteluna. Ensimmäinen haastattelu sujui hyvin, ja kat-
soimme haastattelurungon (liite 3) olevan hyvä sellaisenaan. Haastatteluista kolme 
oli yksilöhaastatteluja ja kolme parihaastattelua. Haastattelutilanteissa paikalla oli 
vain haastateltava / haastateltavat ja kummatkin haastattelijat, poikkeuksena yksi 
yksilö- ja parihaastattelu, jolloin paikan päälle pääsi vain toinen haastattelijois-
ta.  Tutkimuspyynnön (liite 1) yhteydessä kerroimme tutkimuksen tarkoituksesta 
sekä painotimme yksilönsuojaa koskevia tekijöitä. Myöntävän vastauksen saatu-
amme lähetimme osallistujille tutkielmaamme koskevan suppean esimateriaalin 
(liite 2), johon haastateltavat saivat halutessaan tutustua. Haastateltavista puolet 
olivat entuudestaan jollakin tapaa tuttuja, joka  loi haastatteluihin rennomman ilma-
piirin. Pyrimme luomaan haastattelutilanteista luottamuksellisia ja avoimia, joissa 
emme rajoittaneet vastauksia, vaikka ne menivät hieman aihepiirin ulkopuolelle.  
 
Haastattelut järjestettiin  opettajien aikatauluihin sopivimpina ajankohtina. Yksi 
yksilöhaastattelu ja yksi parihaastattelu toteutettiin keskellä arkipäivää ja muut 
haastattelut heti koulupäivän päätyttyä, kello kolmen jälkeen. Kaikki haastattelut 
toteutettiin luontevasti kotitalousluokissa. Haastattelutilat olivat rauhallisia, astian-
pesukoneista aiheutuvaa pientä melua lukuun ottamatta. Yksilöhaastattelut olivat 
kestoiltaan 26 minuutista 45 minuuttiin ja parihaastattelut olivat kestoiltaan 34 mi- 
 46 
 
nuutista yhteen tuntiin ja kahdeksaan minuuttiin. Haastattelut nauhoitettiin muis-
tiinpanoteknisistä syistä. Litteroitua haastatteluaineistoa kertyi yhteensä 94 A4 ko-
koista arkkia (fontti: Times New Roman 10, riviväli 1,15). 
 
 
6.3 Tutkimuksen kohdejoukko 
 
Tutkimus toteutettiin haastattelututkimuksena, jonka kohdejoukkona olivat erään 
itäsuomalaisen paikkakunnan kotitalousopettajat. Paikkakunnalla yläkouluja on 11, 
joista halusimme saada tutkielmaamme mukaan kaikki kotitalousopettajat. Valit-
simme kohdejoukoksi itäsuomalaiset kotitalousopettajat. Toteutimme tutkielman 
kotipaikkakunnallamme, jolloin tutkielman toteuttaminen oli meille luontevaa ja 
suhteellisen vaivatonta.  Ensimmäisen tutkimuspyynnön lähetimme 11.12.2014 
sähköisesti. Ensimmäisen tutkimuspyynnön jälkeen tutkimukseen osallistuvia opet-
tajia oli viisi. Laitoimme kohdejoukolle vielä uudestaan tutkimuspyynnön sähköi-
sesti 13.1.2015, jonka myötä saimme neljä opettajaa osallistumaan. Yhteensä tut-
kielmaan osallistui yhdeksän kotitalousopettajaa. Opettajien haastattelut toteutettiin 
yksilö- ja parihaastatteluina, jolloin myös kollektiivinen ajatustenvaihto oli mahdol-
lista. Opettajien haastattelut tehtiin siellä missä se osallistujille oli luontevinta, eli 
yhtä ryhmähaastattelua lukuun ottamatta heidän omissa kouluissaan. Haastattelut 
nauhoitettiin ja litteroitiin eli puhtaaksi kirjoitettiin sanasta sanaan. Litterointiin 
merkittiin puhetyylit, äännähdykset sekä tauot. Litterointiin emme merkinneet ää-
nenpainoja, koska haluamme selvittää pelkästään opettajien sanomia asioita. 
 
Kohdejoukon opettajakokemus vuosina vaihteli yhdestä vuodesta kolmeenkym-
meneenkahteen  vuoteen. Kaikki tutkimukseen osallistuneet olivat naisia, koska 
paikkakunnalla ei toimi yhtään miespuolista kotitalousopettajaa. Taulukossa 2 esit-







TAULUKKO 2. Haastateltavien opettajakokemus vuosina ja koulutustausta. 
 
Haastateltava Opettajakokemusvuosina Koulutustausta 
H1 20 Teologian ja kasvatustieteen maisteri; 
kotitalous, uskonto, erityisopettaja 
H2 26 Kasvatustieteen maisteri; kotitalous 
H3 15 Kotitalousopettaja, kokki 
H4 32 Kotitalousopettaja 
H5 12 Kasvatustieteen maisteri; kotitalous, 
terveystieto, matematiikka 
H6 2 Kasvatustieteen maisteri; kotitalous, 
Hotelli-, ravintola- ja suurtalousalan 
opintotason tutkinto 
H7 20 Kasvatustieteen maisteri; kotitalous, 
englanti 
H8 27 Kasvatustieteen maisteri; kotitalous, 
matematiikka, erityisopetus 




6.4 Aineiston analyysi 
 
Käytämme aineiston analysoinnissa sisällönanalyysiä, sillä sen avulla aineisto pyri-
tään järjestämään selkeään ja tiiviiseen muotoon (Tuomi & Sarajärvi 2004). Sisäl-
lönanalyysi voidaan jakaa teoriasidonnaiseen, teorialähtöiseen ja aineistolähtöiseen 
analyysiin. Tutkielmassamme käytämme sisällönanalyysiä. Sisällönanalyysissä 
tutkimusaineistosta pyritään muodostamaan teoreettinen kokonaisuus. Tutkimuksen 
tarkoituksen ja tehtävänasettelun pohjalta valitaan analyysiyksiköt. Aikaisemmat 
havainnot, tiedot ja teoriat eivät vaikuta  analyysin toteuttamiseen tai lopputulok-
seen. Teoria kuitenkin ohjaa analyysin toteuttamista. Sisällönanalyysin ongelmana 
on se, että tutkijan ennakkokäsitykset saattavat vaikuttaa aineiston analyysiin. 
(Tuomi ja Sarajärvi 2009, 95-96.) 
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Aineisto redusoidaan, klusteroidaan ja abstrahoidaan. Redusointi tarkoittaa aineis-
ton pelkistämistä, eli tiivistämistä ja osiin pilkkomista. Redusoinnissa aukikirjoitet-
tu aineisto pelkistetään siten, että siitä karsitaan kaikki tutkimukselle epäolennainen 
pois. Aineistosta pelkistetään koodaamalla tutkimustehtävälle olennaiset ilmaukset, 
ja tätä prosessia ohjaa tutkimustehtävä. Aineiston redusointi voi tapahtua esimer-
kiksi siten, että aukikirjoitetusta aineistosta etsitään tutkimustehtävää kuvaavia il-
maisuja, jotka voidaan alleviivata eri värein. Ilmaisujen etsimisessä voidaan käyttää 
apuna tutkimustehtävän kysymyksiä. Alleviivatut ilmaisut listataan peräkkäin erilli-
selle paperille. (Tuomi & Sarajärvi 2009, 109.)  
 
Klusteroinnissa eli ryhmittelyssä etsitään samankaltaisuuksia ja eroavaisuuksia ku-
vaavia käsitteitä, joista yhdistelemällä tehdään luokkia. Luokille annetaan niitä ku-
vaavat käsitteelliset nimet. Klusteroinnissa aineistosta löydetyt alkuperäisilmaukset 
käydään lävitse ja ryhmitellään samaa asiaa tarkoittavat käsitteet yhteen. Tällä ta-
voin saadulle luokalle annetaan sen sisältöä kuvaava käsitteellinen nimi. Tutkitta-
van ilmiön piirre, käsitys tai ominaisuus voi toimia luokitteluyksikkönä. Luokitte-
lun seurauksena aineisto tiivistyy, sillä yksittäiset tekijät sisällytetään yleisimpiin 
käsitteisiin. Klusteroinnissa luodaan alustavia kuvauksia tutkittavasta ilmiöstä sekä 
pohja tutkimuksen perusrakenteelle. Klusteroinnissa pelkistetyt ilmaukset ryhmitel-
lään alaluokiksi, alaluokat ryhmitellään yläluokiksi, yläluokat yhdistetään pää-
luokiksi ja näiden ryhmittelyä kutsutaan yhdistäväksi luokaksi. (Tuomi & Sarajärvi 
2009, 110; Metsämuuronen 2005, 233; Tuomi & Sarajärvi 2004.) 
 
Klusteroinnin jälkeen seuraa aineiston abstrahointi eli käsitteellistäminen. Abstra-
hoinnissa erotellaan tutkimuksen kannalta oleellinen tieto, jonka perusteella muo-
dostuu teoreettinen käsitteistö. Saatu aineisto puretaan käsitteellisiksi osiksi, ja yh-
distelemällä aineisto kootaan uudelleen tieteellisiksi johtopäätöksiksi. Abstrahointia 
jatketaan niin pitkään kuin se on mahdollista aineiston sisällön näkökulmasta. Joh-
topäätökset eivät enää edusta ainoastaan tutkittavia kohteita vaan ne siirtyvät kohti 
yleisempää käsitteellistä ja teoreettista tasoa.  (Metsämuuronen 2005, 233; Tuomi 
& Sarajärvi 2004; Tuomi & Sarajärvi 2009, 111.) 
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Sisällönanalyysissä saadaan käsitteitä yhdistelemällä vastaus tutkimustehtävään. 
Sisällönanalyysi perustuu tulkintaan ja päättelyyn, jossa tarkoituksena on saada 
empiirisestä aineistosta käsitteellisempi näkemys tutkittavasta ilmiöstä. (Tuomi & 
Sarajärvi 2009, 112.) Kuviossa 4 esitetään sisällönanalyysin eteneminen Tuomen ja 





KUVIO 4. Sisällönanalyysin eteneminen (Tuomi & Sarajärvi 2009, 109). 
 
Tutkielman luotettavuuden lisäämiseksi käytimme aineiston analyysissä tutkijat-
riangulaatiota. Tutkijatriangulaatiossa tutkimukseen aineistoa kerää useampi tutkija 
ja he analysoivat ja tulkitsevat aineistoa (Hirsjärvi ym. 2005, 218). Analysoimme 
aineiston ensin itsenäisesti, jonka jälkeen kokosimme omat tuloksemme yhtenäisik-
si tuloksiksi. Analysoinnin aloitimme lukemalla aineistoa läpi useaan eri otteeseen. 
Tämän jälkeen teimme aineistoon merkintöjä, esimerkiksi alleviivauksia ja huo-
mautuksia.  Muodostimme asioista luokkia, joita yhdistimme isommiksi kokonai-
suuksiksi. Taulukosta 3 ilmenee esimerkki aineiston analysoinnin luokituksesta.  
1	  Haastattelujen	  kuunteleminen	  ja	  aukikirjoitus	  sana	  sanalta	   2	  Haastattelujen	  lukeminen	  ja	  sisältöön	  perehtyminen	   3	  Pelkistettyjen	  ilmausten	  etsiminen	  ja	  alleviivaaminen	  
4	  Pelkistettyjen	  ilmausten	  listaaminen	  5	  Samankaltaisuuksien	  ja	  erilaisuuksien	  etsiminen	  pelkistetyistä	  ilmauksista	  
6	  Pelkistettyjen	  ilmausten	  yhdistäminen	  ja	  alaluokkien	  muodostaminen	  
7	  Alaluokkien	  yhdistäminen	  ja	  yläluokkien	  muodostaminen	  niistä	  
8	  Yläluokkien	  yhdistäminen	  ja	  kokoavan	  käsitteen	  muodostaminen	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TAULUKKO 3. Näyte analysoinnin luokituksesta.  
 
Pelkistetty ilmaus Alaluokka Yläluokka 
• Kotimaisuus 
• Suomalaisten geeniperimä 
• Perinteinen 
• Suomalaisille sopiva 








• Helppo toteuttaa 
• Itse noudattaminen 
• Tavallisuus 













Taulukossa 4 nähdään esimerkki aineiston analysoinnin luokituksesta. 
 


















Tässä luvussa esitellään ja tarkastellaan tutkimuksen keskeisiä tuloksia. Tuloksien 
tukemiseksi ja luotettavuuden lisäämiseksi käytetään suoria lainauksia aineistosta. 
Haastatteluista poimituista lainauksista on tarkoituksellisesti jätetty pois turhat täy-
tesanat, kuten esimerkiksi no, tota, öö, niinku ja niin edelleen kuitenkin pyrkimällä 
säilyttämään sisällön merkityksen. Lainaukset on yksilöllistetty koodaamalla tutkit-
tavat (H1-H9).  
 
Tulosten esittelyä jäsennetään tutkimusongelmien kautta. Ensimmäiseksi tarkastel-
laan sitä, miten kotitalousopettajat tuntevat ja käsittävät pohjoismaisen ruokavalion. 
Seuraavaksi tutkitaan miten pohjoismainen ruokavalio näkyy koulumaailmassa ja 




7.1 Maanläheinen ruokavalio 
 
Kotitalousopettajat käsittävät pohjoismaisen ruokavalion maanläheisenä ruokava-
liona. Ruokavalion maanläheisyys ilmenee kotoisuuden, kestävän kehityksen ja 




7.1.1  Kotoinen 
 
Kotoisuus hahmottuu ja jakautuu suomalaisuuteen, luotettavuuteen ja itseä kosket-
tavana. Kotoisuus tarkoittaa kotitalousopettajille helposti omaksuttavaa ja itseä lä-
hellä olevaa.  
 
Suomalaisuus   
 
Ruokavalion suomalaisuus nousi hyvin vahvasti esille jokaisessa haastattelussa. 
Kotitalousopettajat kuvailivat pohjoismaista ruokavaliota perinteiseksi, kotimaisek-
si ja suomalaisille sopivaksi ruokavalioksi, joka on ikään kuin suomalaista ruokape-
rinnettä. Heillä on vahva luottamus kotimaiseen ja tämän vuoksi pohjoismainen 
ruokavalio käsittyi heille luontevana.  
 
Suomalaisuuden arvostaminen näkyy omien kotimaisten kasvisten, juuresten ja 
marjojen suosimisena ja käyttämisenä. Kotitalousopettajat kertovat itse käyttävänsä 
ruoanvalmistuksessa kotimaisia raaka-aineita ja pyrkivät suosimaan niitä myös ko-
titalousopetuksessa. Suomalaiset raaka-aineet koetaan turvallisiksi, tutuiksi ja käyt-
tökelpoisiksi. Suomen neljä vuodenaikaa luovat oman haasteensa raaka-aineiden 
kausivaihtelulle, mutta toisaalta ne tuovat tietynlaista rikkautta ja runsautta. Kotita-
lousopettajien puheista ilmenee arvostus oman maan antimia kohtaan, sillä miksi 
emme hyödyntäisi sitä, mikä meillä täällä Suomessa kasvaa. Suurin osa kotitalous-
opettajista hahmottaa pohjoismaisen ruokavalion juurikin meidän omana perintei-
senä suomalaisena ruokavaliona.  
 
Mä näen sen, oman maan kasvisten, juuresten ja marjojen arvon nos-
tamisen... koska meillä juostaan millon gojimarjan ja millon minkäkin 
hömpötyksen perään ja omiin metsiin märkänee todelliset superruoat. 
Jospa se oman perinteisen, sen mitä meiltä saadaan, niin sen ruoan 
arvo nousis. (H2) 
 
Tavallaan juurikin tätä suomalaisuutta ja sitä että läheltä. Tavallaan, 
että ei tartte lähtä merta edemmäs kalaan. Tässä on musta se tärkee-
tä. (H9) 
 
Just ne mitä me saadaan täältä, ei tarvii tuoda maailman toiselta puo-
len niitä raaka-aineita (H6) 
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Kyllä käytän ja oon sillei että esimerkiksi jo joku ruoka olis, että keitä 
riisiä. Niin en keitä riisiä, vaan keitän ihan kotimaista ohraa. Oon ai-
ka nipo, enkä laita leivälle flooraa, kun se on ruotsalaista. (H3) 
 
Minusta tää on meidän tavallaan normaalia, mihin me ollaan totuttu 
ja tähän asti asti opetettu… Tätä terveellistä ruokaa… Mehän täällä 
pohjoismaissa valitaan niitä mitä meillä on saatavissa. (H8) 
 
Mun mielestä se pohjoismainen niinkö mä ymmärrän sen niin, että se 
on sitä mitä se on ollu ja mä nään sen semmosena traditionaalisena, 




Pohjoismaisen ruokavalion luotettavuus muodostui muun muassa ruokavalion ter-
veellisyyden, turvallisuuden, selkeyden ja yksinkertaisuuden kautta. Ruokavalion 
luotettavuutta tukeviksi tekijöiksi koettiin myös ravitsemussuositukset ja olemassa 
oleva tutkimustieto. Tutkimustiedon pohjalta voidaan todeta ruokavalion olevan 
myös terveyttä edistävä.  
 
 Kotitalousopettajat kokevat suomalaisen ruoan olevan puhdasta, terveellistä ja tur-
vallista. Tätä väitettä tukevat myös aikaisemmat tutkimukset, esimerkiksi Uusitupa 
(2013) ja Kanerva (2014) ovat todenneet omissa tutkimuksissaan pohjoismaisen 
ruokavalion olevan terveyttä edistävä. Kotitalousopettajien mielestä omassa maassa 
kasvaneet kasvikset ovat turvallisempi vaihtoehto rajan takaa tuotuihin kasviksiin 
verrattuna, sillä koskaan ei voi tietää mitä esimerkiksi ympäristössä tapahtuu ja 
miten se vaikuttaa ruoan turvallisuuteen ja terveellisyyteen. Kotimaisten raaka-
aineiden valitseminen on yksinkertainen tapa turvata  terveellisyys.  
 
Suurin osa kotitalousopettajista käsittää pohjoismaisen ruokavalion perustuvan tut-
kimustietoon ja ravitsemussuosituksiin, jonka vuoksi he pitävät ruokavaliota luotet-
tavana. Tarkkaan tutkittu ruokavalio ja tutkimusten pohjalta luodut raaka-aineiden 
saantisuositukset antavat pohjoismaisesta ruokavaliosta luotettavan, selkeän ja yk-
sinkertaisen kuvan. Selkeys ja yksinkertaisuus sekä tutut raaka-aineet tekevät poh-
joismaisesta ruokavaliosta helposti käsitettävän ja noudatettavan. Kotitalousopetta-
jat kokivat tärkeäksi, että ruokavaliosta ei tehdä liian monimutkaista ja vaikea selit-
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teistä, jolloin sen noudattaminen helpottuu. Heidän mielestään ihmiset eivät jaksa 
noudattaa sellaista ruokavaliota, joka rajoittaa liikaa tai on liian tarkasti määritelty. 
 
...Aikojen myötä rakentunut tieto taidon perusteelle, mitä pitäis syödä. 
Plus tietenkin tutkimustieto mikä tuo ja se aina ohjaa siten että ei tar-
jota enää voita taikka edes margariiniä vaan nyt mennään enemmän 
öljyllä.” (H2) 
 
...Terveellisyys ja ruoan turvallisuus, siinähän se tulee ja plus sit jos 
ajattelee ihan semmonenkin ruoan turvallisuus siinä mielessä, että kyl 
mä näen et meidän maan omavaraisena ruokatuotannon kannalta, et-
tä koskaan ei tiedä mitä maailmalla tapahtuu, mut nyt ei oo mitään 
tapahtunukkaan semmosta… Tsernobyl… Että ihmiset unohtaa täm-
möset asiat. Ei niillä kannata pelotella mutta on tietonen niistä min-
kälaisia asioita voi olla. (H2) 
 
Kyllä mä uskon, että siellä on paljon tutkimustietoa taustalla ja se mi-
hin se perustuu. (H9) 
 
Kyllä mielessäkin pysyy paljon paremmin kun on vähemmän yksinker-
tainen, sillei. (H9) 
 
Jos kaikki tehään niin tämmöseks orjalliseks, niin sitten se kaatuu sii-
hen. (H8) 
 




Pohjoismainen ruokavalio muotoutui kotitalousopettajien mukaan itseä kosketta-
vaksi, sillä se on omakohtainen, luonteva, tavallinen, helppo toteuttaa ja se tuntuu 
heidän mielestään tutulta. Tämän vuoksi jokainen kotitalousopettajista noudattaa 
itse pohjoismaisen ruokavalion kaltaista ruokavaliota. He kertovat käyttävänsä pal-
jon kotimaisia marjoja ja muita kasviksia. Viljatuotteista he valitsivat mielummin 
täysjyväviljatuotteita. Heidän ruokavalioonsa kuului myös kalaa, mutta moni heistä 
koki, että pohjoismaisen ruokavalion suositus kolmesta kerrasta viikossa jää  hie-
man vajaaksi. Yleisesti ottaen punaista lihaa ja makkaraa käytettiin harvoin, ja ne 
korvattiin siipikarjalla. Kotitalousopettajat hyödyntäisivät mielellään enemmän 
riistaa ruokavaliossaan, mutta riistan saamiseksi tarvitaan heidän mukaansa suhtei-
ta, joita suurimmalta osalta uupui.  
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On ollu ihan helppo ja itse olen tällä kannalla että hyvin minua kos-
kettava, sanotaan näin sitten henkilökohtaisestikin. (H7) 
 
Koska tää on itelle semmonen aika luonteva malli. Ja mitä itse nou-
dattaa. (H7) 
 
Jotenkin tää on semmonen luonteva tai mun mielestä se tekee siitä 
semmosen, se ei oo mikään ihmedieetti tai mikään semmonen vaan 
tää on järkevä ja tavallaan perusteltu. (H9) 
 
Meillä voi sanoa, että kerran vuodessa jos joku tuo, jos jostakin saa-
daan niin riistaa. Joo ja nimenomaan riista, kala ei kuulu siihen riis-
taan vaan riista riistana. (H2) 
 
 
7.1.2 Kestävän kehityksen mukainen 
 
Kestävän kehityksen mukainen ruokavalio hahmottuu lähiruoan, ekologisuuden ja 
eettisyyden kautta. Kestävä kehitys on kehitystä, joka tyydyttää nykyisen yhteis-
kunnan tarpeet tekemättä myönnytyksiä tulevien sukupolvien kustannuksella. Yksi 




Kotitalousopettajien haastatteluissa korostuivat pohjoismaisen ruokavalion paikalli-
suus, maantieteellisyys, kausi- ja sesonkiajattelu, omavaraisuus, tutut raaka-aineet 
sekä tietynlainen arvostus meidän omaa kohtaan. Näistä painotuksista kumpuaa 
vahvasti lähiruoka-ajattelu, jollaisena kotitalousopettajat hahmottavat pohjoismaista 
ruokavaliota. Kaikissa haastatteluissa painottui erityisesti ruokavalion lähiruoka-
ajattelu, jossa hyödynnetään joko omasta maasta tai lähialueilta saatuja raaka-
aineita. Kotitalousopettajat kokevat omasta maasta saatujen raaka-aineiden olevan 
hyviä, terveellisiä ja puhtaita. Tällaiset raaka-aineet ovat myös entuudestaan tuttuja, 
jolloin niitä on helppo hyödyntää ruoanvalmistuksessa. Haastatteluissa korostui 
myös sesonkiajattelu, joka on tärkeää ottaa huomioon raaka-aineita hankkiessa. 
Kausituotteiden käyttäminen on edullista, ja tuotteita on tuolloin hyvin saatavilla.  
 
Varmaan se just että pyrittäis käyttämään näitä suomalaisia tai meille 
tyypillisiä raaka-aineita ja toisaalta sitten myös sinä aikana kun ne on 
meille otollisia. (H7) 
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Mitä me saahaan tästä omasta maasta niin kuin lähialueilta ja hyö-
dynnetään sitten niitä ruoka-aineita myöskin, esimerkiks jos välime-
rellä on oliiviöljy niin meillä se on rypsiöljy, tai niin kuin tämän tyyp-
pistä. Tavallaan suositaan niitä lähialueen tuotteita. (H6) 
 
Sit ehkä enemmän tässä ajattelisin edelleenkin tällä lähiruoka-
ajatuksella. Että miksi me ei hyödynnetä sitä, mitä meillä tuolla me-
tässä on ja mitä me pystytään täällä ite viljelemään ja käyttämään. 
Ehkä ajattelisin sieltä kautta sitä. (H5) 
 
Minä varmaan aattelen, että ihan normaalia, terveellistä ruokaa ja 
kotimaiset raaka-aineet ja just tämä lähijuttu ja sitten tämä meidän 
oman alueen tai jos ajatellaan pohjoismaitten alueen maaperät ja il-
mastot huomioon ottaen, meidän marjat, meidän kalat ja meidän juu-
rekset ja kasvikset. Ja ne lihat mitä meiltä täältä saapi. (H8) 
 
Tämmönen paikallisuus ja sitten se että vuodenajathan säätelee täällä 
meillä pohjoismaissa paljon sitä, mitä on saatavilla, ett onko nyt sa-




Pohjoismaisen ruokavalion ekologisuus korostuu raaka-aineiden puhtautena ja mo-
nipuolisten käyttömahdollisuuksien kautta. Ekologisuus painottuu myös ruokavali-
on pienempänä hiilijalanjälkenä. Ekologisuus näkyy lisäksi ruokavalion tietynlaise-
na ajankohtaisuutena, tarvitsisimme pohjoismaista ruokavaliota, sillä suuremman 
väestön noudattamana se toisi lisää työllisyyttä ja parantaisi kansanterveyttä. Hiili-
jalanjälkeä saadaan pienennettyä sillä, että valitaan lähellä tuotettuja tuotteita, jol-
loin tuotteiden kuljetusmatkat ja varastointiajat lyhenevät. Tällöin myöskin kulut 
pienenevät. Suomalaiset raaka-aineet ovat puhtaita, sillä meidän luontomme on 
suhteellisen puhdas ja saasteeton. Suomessa myös valvotaan tarkkaan elintarvik-
keiden turvallisuutta ja laatua Eviran toimesta. Myös maataloudessa käytettävät 
kemikaalit ovat tarkkaan säädeltyjä ja valvottuja.  
 
Kyllä se ruoan omassa maassa työllistävä vaikutus on valtaosaltaan, 
terveellisyys ja se energianjalanjälki vai mikä… Hiilijalanjälki. (H2) 
 
…Jos otetaan terveellisyydessä myös se miten vähän näitä kasvinsuo-
jeluaineita meillä käytetään verrattuna keskieurooppaan. Olipa sitten 




...Just sitä että kokemus on ihan hieno että meillä on kaikkea mahdol-
lista saatavilla jatkuvasti mutta sit kun taas ajattelee että onko se 
kaikki ekologista ja oisko meillä järkevämpää jos me saatais koko 
suomi syömään ihan oikeesti sanotaan aikalailla tän mallin mukaises-
ti. Niin kyllähän se tois meille työllisyyttä tai työllistäis ihmisiä ja eh-
kä sit sillälailla niitä terveysvaikutuksiakin aikalailla. (H7) 
 
Tavallaan sitä kautta se kestävä kehitys ja ekologisuus ja näin. Ja eh-
kä nyt voitas tuoda sitä puhtautta vaikka osaltaan mä uskon ett se on 
vähän semmonen meidän suomalaisten myytti tavallaan se puhtaus. 
(H6)  
 
Jo senkin kestävän kehityksen...koska ruokahan on tosi iso osa sitä 
ajattelua. Ett miten me syödään, mistä ne raaka-aineet hankitaan ja 




Pohjoismaisen ruokavalion eettinen näkökulma ilmenee esimerkiksi siinä, että osa 
kotitalousopettajista kokee ruokavalion noudattamisen olevan osaltaan kallis inves-
tointi. Raaka-aineiden hinta ja saatavuus nähtiin myös eettisenä tekijänä. Osa ruo-
kavalion raaka-aineista, kuten esimerkiksi pakastemarjat ja riistaliha ovat kalliita, 
jos niitä joutuu ostamaan kaupasta. Koettiin, että vähävaraisten voi olla haasteellista 
noudattaa ruokavaliota, sillä käytössä oleva raha laitetaan ruokaan, ajattelematta 
liiemmin sen terveyttä. Raaka-aineiden saatavuus nousi haastatteluissa myös esiin, 
sillä jos henkilö ei esimerkiksi itse kalasta, metsästä tai kerää metsän antimia, niin 
näiden raaka-aineiden saatavuus kaupoista voi olla ajoittain haastavaa tai hyvin 
kallista. Toisaalta haastatteluissa nousi esiin myös kausituotteiden edullisuus, jol-
loin ne ovat kaikille mahdollisia, joten täytyy myös huomioida, ettei pohjoismainen 
ruokavalio ole pelkästään kallis investointi, joka olisi varattu vain hyväosaisille. 
Eettisesti näkökulmasta ajateltuna pohjoismaisen ruokavalion noudattaminen toisi 
Suomeen myös lisää työpaikkoja.  
 
...Nää on aika huikeet määrät sitten kuiteskin, sanotaan että ei var-
maan ihan läpi vuoden.. vaatii aikamoisen oma-aloitteisuuden just sil-
lä että käy sitten syksysin marjassa. Jos aattelee että ne ostaa kaikki 




Mä oon sitä mieltä, ett nää ihmiset, jotka on työttömiä ja köyhiä ja 
jotka tuolla ruokajonoissa, niin kyllä niillä ensimmäisenä, mitä ne jät-
tää kaupasta ostamatta, on marjat ja kasvikset. Mä en tiiä, ihan täm-
mönen mututuntuma, et ennemmin ne nyt ostaa niin kun ruoka ruokaa 
ja hedelmätiskien ohi kävellään. (H3) 
 
Tää on mun mielestä aika tärkee eettinen kysymys, mut tää tieto, tätä 
pyörittää vaan joku tämmönen hyväosanen porukka ja sit on paljon 
sellasia ihmisiä, jotka ostaa tuolta vaan mitä saa halvalla ja ei oo oi-
keesti rahaa semmossiin. (H1) 
 
Ja sit jos ajatellaan kaupan hintaa, niin ne on edullisia. Niitä on, voi 






Pohjoismainen ruokavalio näyttäytyy tuoreena ruokavaliona, jonka kotitalousopet-
tajat kokevat hieman käsitteettömänä, vastakkaisena ja vieraana mutta osittain myös 





Kotitalousopettajat tietävät ja ymmärtävät pohjoismaisen ruokavalion sisällön mut-
ta nimenä pohjoismainen ruokavalio ei ollut heille kovinkaan tuttu. Ruokavalion 
yhdistäminen käsitteen pohjoismainen ruokavalio alle oli heille vierasta, vaikka he 
ruokavalion tunsivatkin. Sekavuutta ja käsittämisen vaikeutta lisäsi ruokavaliosta 
käytettävät kaksi erilaista nimeä, pohjoismainen ruokavalio ja itämeren ruokavalio. 
Asiana ja sisällön puolesta pohjoismainen ruokavalio on tavallaan jo lyönyt itsensä 
läpi, mutta nimenä se ei ole tunnettu. Kaikki muut, lukuunottamatta yhtä kotitalo-
usopettajaa, mielsivät pohjoismaisen ruokavalion olevan nimenä parempi kuin itä-
meren ruokavalio. Pohjoismainen ruokavalio koettiin paremmaksi nimeksi, sillä se 
ulottaa vaikutusalueensa laajemmaksi kuin itämeren ruokavalio. Itämeren ympärillä 
oleva alue jää pienemmäksi kuin pohjoismaiden alue. Itämerestä nousi osalle koti-




Mä aattelin et hei että itämeren ruokavalio, et eiks tää oo ihan sama 
asia kun pohjoismainen ravitsemus. Et miks niin kun, et mistä tässä… 
Yhistin kyllä, mut sit alko miettii et kaks eri nimeä että mikäs tässä on 
oikein. (H9) 
 
Korostaisin pohjoismaita… Se on yhtenäisempi alue ja se ois enem-
män, se nostais semmosta terveellisyyttä jo ennestäänkin tämmöstä ja 
se ois niin kun selkeemmin yhistettävissä terveelliseen. (H8) 
 
Jos sä tuonne käytävälle meet ja kysyt oppilaalta et mikä on pohjois-
mainen ruokavalio niin niillä loksahtaa suu auki. Niin se sana on 
semmonen mitä ei käytetä. (H3) 
 
Mä oon kans samaa mieltä, koska tää termi on todella vieras, väittä-
sin. (H3) 
 
Kyllä mäkin mietin, et onko tässä nyt joku, kun tässä oli se pohjois-
mainen ja sit oli itämeren, niin mä ajattelin, et onko tässä nyt joku 
semmonen vielä joku muukin. (H1) 
 
Kaks eri nimee, nii, että kieltämättä jotenkin tuntuu, että ehkä kuiten-
kin, jos nyt näin sanon niin musta toi pohjoismainen ruokavalio vois 
olla ihan semmonen. Se on mun mielestä kuitenki aika kattava, just 
sillälailla et sen helpommin ymmärtää. Jotenkin siitä tulee semmonen 





Kotitalousopettajat käsittävät pohjoismaisen ruokavalion välimeren ruokavalion 
vastineeksi. Pohjoismainen ruokavalio on myös tullut heille tutuksi tavallaan väli-
meren ruokavalion luoman statuksen kautta. He kokevat, että pohjoimainen ruoka-
valio on ikään kuin helpompi ymmärtää, sillä ensin on ollut välimeren ruokavalio. 
Välimeren ruokavalio koetaan välimeren alueen tyypilliseksi ruokavalioksi, kun 
taas pohjoismainen ruokavalio koetaan pohjoismaiden alueelle tyypilliseksi ruoka-
valioksi.  
 
Mulla on sellanen käsitys tämmösestä niin kun välimeren ruokavalio, 
joka on tuotu tänne itäseen, joka on itämeren ruokavalio, pohjoismai-
nen, tavallaan siitä varioitu, semmonen yleismalli. (H9) 
 
Varsinkin jos aattelee, et mun mielestä välimeren ruokavalio, niin sil-
lähän on sellainen oma statuksensa, tavallaan. Mulla ainaki on se 
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mielleyhtymä sen pohjalta, tämä on jääny paremmin mieleen. Kun on 
ollu tavallaan eka se, ja sitten ois… jotenkin tälleen hyvin havainnol-
lisesti tuotu tänne, itä pohjoismaihin. (H9) 
 
Tällä itämeren ruokavaliolla on nyt haettu vastine sille välimeren 
ruokavaliolle tavallaan. Eli ehkä se nimi tulee siitä, mut eihän me-
kään olla täällä tällä hetkellä itämeren rannalla mitenkään silleen. 
No miks ei vois loogisempi olla se pohjoismainen. (H6) 
 
Toinen tällänen vastaava on siellä välimeren alueella ja se tarkottaa 
että tähän pohjoismaisiin alueisiin tai pohjoimaiden alueille niinkuin 






Kotitalousopettajat mielsivät pohjoismaisen ruokavalion vieraaksi, sillä se ei ole 
heidän mielestään  juurikaan ollut näkyvillä mediassa, tai ylipäätään muuallakaan. 
Heidän mielestään pohjoismainen ruokavalio tunnetaan vielä huonosti, ja se voi 
olla osittain myös hieman vaikea käsittää. Koulumaailmassa pohjoismainen ruoka-
valio on vielä tuntematon, varsinkin terminä ja nimenä, vaikka sen sisältöä pyri-
täänkin toteuttamaan.  
 
Tää on hirveen vaikee asia tai jotenkin hirveen vaikee. Siinä tulee 
varmaan just se et rupee miettiin niin kuin liian sillai. (H1) 
 
Ja sitten niinkun muualla yleisestikään en oo huomannu hirveesti, et 
sitä ois tuolla missään lehdissä tai muissa tämmösissä tai en oo tör-





Vaikkakin pohjoismainen ruokavalio koettiin hieman vieraaksi, oli se kotitalous-
opettajille kuitenkin myös tuttu. Ruokavalion tuttuus ilmeni muun muassa ruoka-
kolmion tuntemisella. Suurin osa kotitalousopettajista oli nähnyt itämeren ruoka-
kolmion jo aikaisemmin jossakin yhteydessä. Pohjoismaisen ruokavalion raaka-
aineiden saantisuositukset tiedettiin melko hyvin. Sokeroitujen mehujen välttämi-
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nen nousi kuitenkin uutena asiana muutamalle kotitalousopettajalle. Itämeren ruo-
kakolmion he mielsivät hyväksi ja toimivaksi havainnoillistamisen välineeksi. Osa 
kotitalousopettajista kuitenkin hieman kritisoi itämeren ruokakolmiota, sillä heidän 
mielestään se oli ikään kuin ihanne, mihin tulee pyrkiä. Joitakin raaka-aineita olisi 
heidän mielestään voinut korostaa enemmän, ja korvata joitakin raaka-aineita suo-
malaisille enemmän tutummilla raaka-aineilla. Esimerkiksi perunan sekä sienien 
näkyvyyttä kolmiossa olisi haluttu nostaa ylemmäs, ja kolmiossa esiintynyt pu-
nasipuli olisi haluttu vaihtaa keltasipuliin. Kolmioon olisi haluttu myös lisätä esi-
merkiksi riistaa, ja makeisten esiintymistä kolmion huipulla ihmeteltiin.  
 
Oon nähny tämän jossain… Meillä oli yks koulutus just, uudet ravit-
semussuositukset. Meillä kävi tämä joku.. näytti tätä ja sillä lailla otti 
tämän esille. (H7) 
 
Varmaan se, että kun nyt on vasta lanseerattu vuosi sitten tämä uus 
ruokakolmio, niin nää on jo sillälailla tuttuja. (H8) 
 
Kun mä oon kotitalousopettajaksi opiskellu hiljattain niin siellä sitä 
on katottu ja tavallaan se on mulle tuttu juttu. (H6)  
 
Ja tuota, punasipulit on tuossa aika isolti. Varmaan suomalainen 
käyttää enempi noit tavallisia sipuleita… mutta en koe, että punasipu-
li on kauheen suomalainen. Onhan se ihan ok, mutta kyllä meillä on 
tarjollakin enemmän… Jos sanoo oppilaalle, että ota sipuli niin ei se 
mee ton väristä hakemaan. (H8) 
 
Jotain tiesinkin ja sitten ehkä just semmosia tarkennuksia. Mehujen 




7.2 Koulumaailman kehittyvä toimintakulttuuri 
 
Pohjoismainen ruokavalio nähdään koulumaailmassa kehittyvänä toimintakulttuu-
rina. Kehittyvällä toimintakulttuurilla tarkoitetaan sitä, että pohjoismainen ruokava-
lio hakee vielä paikkaansa koulumaailmassa, vaikka se on jo löytänyt tiensä koulu-
jen toimintakulttuureihin. Kehittyvä toimintakulttuuri voidaan nähdä käytännön 
inspiraationa, materiaalittomuutena, raaka-aineiden valitsemisena ja pohjoismaise-




7.2.1 Käytännön inspiraationa 
 
Pohjoismainen ruokavalio näkyy koulumaailmassa käytännön inspiraationa, jossa 
tietoa pyritään laajentamaan opettajan innostamana. Tällä hetkellä käytäntö on kui-




Nykypäivänä oppilaat ovat entistä tietoisempia, tiedonhaluisia ja kiinnostuneita 
ravitsemukseen liittyvistä asioista. Oppilaat osaavat vaatia terveellisempiä ja pa-
rempia vaihtoehtoja, jonka vuoksi kotitalousopetuksen olisikin hyvä vastata heidän 
tarpeisiinsa. Pohjoismaisen ruokavalion vastaanotto oppilaiden keskuudessa on 
pääsääntöisesti positiivista ja neutraalia. Aina löytyy kuitenkin myös niitä, jotka 
suhtautuvat uuteen tietoon kriittisesti ja kyseenalaistaen. Opettajan rooli tiedon ja-
kajana on tärkeä, jotta oppilaat saataisiin innostumaan uusista asioista, kuten esi-
merkiksi pohjoismaisesta ruokavaliosta.  
 
Pohjoismainen ruokavalio esiintyy luontevasti kotitalousopetuksessa, mutta se voi-
daan nähdä myös osaksi muita oppiaineita, kuten terveystietoa ja biologiaa. Olisikin 
hyvä, jos oppiaineyhteistyötä tehtäisiin enemmän, sillä oppiaineet voivat parhaim-
millaan täydentää toinen toisiaan ja vapauttaa näin ollen aikaa esimerkiksi käytän-
nön työskentelylle ja muille aiheille. Pohjoismainen ruokavalio on asiana tuore, 
jonka hahmottamisen ja oppimisen kannalta olisi hyvä, jos aihetta käsiteltäisiin eri 
oppiaineiden yhteydessä. Tällöin saataisiin toistoa, joka on tärkeää uuden asian 
oppimisen kannalta ja sen omaksumiseksi. Pääsääntöisesti kotitalousopettajat olivat 
sitä mieltä, että pohjoismaista ruokavaliota tulisi käsitellä myös muissa oppiaineis-
sa, mutta suurimmalla osalla kotitalousopettajista ei kuitenkaan ollut tietoa, siitä 
mikä tämän hetken tilanne muissa oppiaineissa on.  
 
Mäki ostan pastan, esimerkiks tänne ostan tuota tummaa tai täysjyvä-
pastaa. Vaikka se on vähän kalliimpaa, koska osa oppilaista on nii 
tietosia ja ne kysyy onko meillä, mitä meillä on ja näin. (H7) 
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Kyllä suurin osa oppilaista ottaa sen semmosena positiivisena asiana 
vastaan, tietysti siellä on sitten aina niitä jotka sitä sitten kritisoi ja 
niin pitää ollakin. Mut kyllä mun mielestä pääsääntösesti se on sem-
monen positiivinen ja tiedostava, haluavat tietää lisää.. (H7)  
 
Kyllä ne käydään terveystiedossa ja ehkä jopa bilsassakin. (H3) 
 
Itseasiassa se mitä me opetetaan, niin kyllähän me oikeestaan opete-
taan pohjoismaista ruokavalioo. (H8) 
 
Meillä on hirveen innokas biologian ja maantiedon opettaja… Siellä 
puhutaan ilmastonmuutoksesta ja hiilijalanjäljestä ja kaikesta tämmö-
sestä… Se ihan vakavasti otetaan siellä… Kotitalouden pitäs enem-
män keskustella sen biologian kanssa, mut kyl me ollaan yritetty. (H1) 
 





Kotitalousopettajan tehtävä on opettaa ja omalta osaltaan myös innostaa oppilaita 
rohkeasti kokeilemaan uusia asioita. Kotitalousopettajan on helppo puhua ajankoh-
taisista aiheista ja samalla myös suositella niitä oppilaille käytännössä. Kotitalous-
opettajalla on tietynlainen ravitsemuksen asiantuntijan rooli, jolloin hän on oppilai-
den silmissä luotettava ja uskottava henkilö. Oman roolinsa kautta on myös helppo 
ikään kuin mainostaa itselle tärkeäksi koettuja asioita. Kotitalousopettajien oma 
innostus pohjoismaista ruokavaliota kohden näkyy myös tietynlaisena viitseliäisyy-
tenä ja vaivannäkönä. Esimerkiksi muutamat kotitalousopettajat hankkivat kotitalo-
usopetukseen raaka-aineita omalla vapaa-ajallaan ja omia henkilökohtaisia sopi-
muksia käyttäen.  Vaikka kotitalousopettajat toimivatkin innostajina, niin pohjois-
mainen ruokavalio ei ole vielä ruokavaliona löynyt läpi niin, että he olisivat kuul-
leet oppilaiden tai kollegoiden sitä noudattavan. Pohjoismaisen ruokavalion sijasta 
tutumpaa, oli että pyritään koostamaan ruokavalio lähiruokaa käyttäen.  
 
Kotsanopena on hirmu helppo tyrkyttää, tarjota tai niinku tämmös-
tä… Meil on mahtavat keinot niin kuin tätä tuoda oppilaille.  (H3) 
 
En oo kuullu sillai mainitsevan mutta sen oon kuullu mainitsevan, että 
syön lähiruokaa. (H2) 
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Kyllä mä oon näyttäny viime vuonna esimerkiks tuota kestävän kehi-
tyksen yhteydessä. Tavallaan et meidän pitäs suosia niitä tuotteita mi-
tä tästä meidän läheltä saadaan. Eikä niin just sitä välimeren, siihen 
oon viitannu. Et meidän pitäs ajatella tätä ja oon varmaan näyttäny 
oppilaille tämän kuvankin. (H6) 
 
Mehän ollaan hirveen hyvä markkinarako täällä näin, että mitä ne 
oppilaat täällä käyttää ja näkkee niin kylhän se viesti mennee kottiin. 
(H8) 
 
Minä teen erityisesti kyllä töitä. Minä teen vielä töitä siihen, että minä 
saan sen tuoreen muikun ja minä käyn omalla ajalla omasta lähikau-
pasta henkilökohtaisilla sopimuksilla. Vien sinne tilaustarpeen ja 
käyn hakemassa sitten päivittäin tavaraa mutta se on taas omaa viit-
seliäisyyttä eikä se kuuluisi minun toimenkuvaan. (H8) 
 
Meillä syksyllä käydään, poimitaan pihalta marjat, omenat ja pakas-





Kotitalousopetuksessa tuodaan pohjoismaista ruokavaliota esiin luonnollisesti ravit-
semussuositusten kautta. Pohjoismainen ruokavalio pohjautuu ravitsemussuosituk-
siin, jonka vuoksi kotitalousopettajat kokivat, että pohjoismainen ruokavalio esiin-
tyy opetuksessa teoriassa paljonkin. Pohjoismaista ruokavaliota itsessään ei kuiten-
kaan ole käytännön tasolla nostettu opetukseen. Opetuksessa puhutaan pohjoismai-
seen ruokavalioon liittyvistä asioista, kuten raaka-aineista ja niiden hyödyntämises-
tä sekä saantisuosituksista mutta omana itsenäisenä asianaan pohjoismainen ruoka-
valio jää kuitenkin vielä pimentoon.  
 
Ainakin näkyy teoriassa. Näkyy toki hyvinkin paljon… Teoriassa sitä-
hän puhutaan paljon, kaikkihan nää on just niitä asioita mitä me käy-




Pohjoismainen ruokavalio koettiin helposti omaksuttavaksi, mutta sen toteuttami-
sessa  koulumaailmassa on omat rajoitteensa. Pohjoismainen ruokavalio rakentuu 
tutuista ja luontevista raaka-aineista, joista osa on edullisia ja helposti saatavilla 
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mutta toiset taas ovat kalliimpia ja  niiden saatavuudessa voi olla haasteita. Kotita-
lousopetuksen määrärahat ovat yleisesti hyvin niukat, jolloin kalliimpien raaka-
aineiden kuten esimerkiksi kalan ja riistan käyttäminen opetuksessa on hyvin rajal-
lista. Myös kotimaisten marjojen saanti talviaikaan on haasteellista ja hintavaa. Ko-
titalousopettajat kokivat, että raha rajoittaa heidän opetuksen toteutustaan. Helpom-
pi ja yksinkertaisempi ratkaisu on tällöin hyödyntää edullisempi raaka-aineita ja 
jättää kalliimmat raaka-aineet satunnaisiin ja tarkkaan harkittuihin kertoihin. Toi-
seksi rajoittavaksi tekijäksi koulumaailmassa koettiin lainsäädäntö, joka hankaloit-
taa esimerkiksi retkien toteuttamista. Esimerkiksi marjastamaan tai sienestämään 
lähteminen opetusryhmän kanssa on haasteellista ja työlästä, sillä opettaja joutuu 
järjestämään mahdolliset kuljetukset, valvojat ja miettimään esimerkiksi sitä, pys-
tyykö retken toteuttamaan omien oppituntien sisällä.  
 
Hinta on se, mikä meillä täällä määrää tän homman… noista on hyvä 
puhuu, että ne on vähän niin kuin kauniita juttuja, johon ois hyvä pyr-
kii. Monesti ne sanooki mulle että sä puhut tollasia kauniita mut sit 
me ei sitä tehä. (H1) 
 
Mut sit ratkasee välillä se raha mikä on, et joutuu tekemään toisen 
näkösiä ratkasuja… Kyllä me ollaan ainakin tuotu just niitä juureksia 
ja marjoja… Mut kun lainsäädäntö estää tiettyjä asioita tekemästä 
lasten kanssa, et vois lähtee niitä marjoja keräämään tai jotain muu-
ta. Tai sit ei estä mutta hankaloittaa tilannetta. (H5) 
 
No meidän pitäs saada ehkä vähän väljemmin sitä rahhaa, jollonka 
me voitas käyttää näitä raaka-aineita. Olis tosi kiva. (H6) 
 
Ja sitten täällä kotitaloudessa mikä ihtee aina vähän harmittaakin, et-
tä kun raha on niin tiukalla. Niin tavallaan sitten ehkä tehhään niitä 
päätöksiä enemmän sen rahan kun sitten vaikkapa sen ravitsemuksen 





Kotitalousopettajien mielestä pohjoismaisen ruokavalion materiaalittomuus ilmenee 
tiedon puuttumisena ja epäselvinä materiaaleina. Yleinen mielipide kotitalousopet-
tajien keskuudessa oli, että pohjoismaiseen ruokavalioon liittyvää oppimateriaalia 






Pohjoismaiseen ruokavalioon liittyvää oppimateriaalia ei kotitalousopettajien saata-
villa ole juurikaan ollut, joka voi osiltaan johtua siitä, että ruokavalio on asiana suh-
teellisen uusi. Kouluissa käytetään vielä vanhoja kirjoja, joissa uusinta tietoa ei 
luonnollisestikaan ole. Kotitalousopettajat kyllä itse tietävät uusimman tiedon ja 
opettavat sen mukaan, mutta oppikirjoissa esiintyvä vanhentunut tieto sotkee oppi-
laita. Oppimateriaaleista itämeren ruokakolmio oli pääosin tuttu, mutta yhdelle ko-
titalousopettajista sekin näyttäytyi täysin vieraana. Nimien puuttuminen huolestutti 
myös kotitalousopettajia, sillä pohjoismaista ruokavaliota terminä ei vähäisissä ma-
teriaaleissa juuri näy.  
 
Minusta oli hassu, kun esimerkiks tämä kolmiojuttu, niin sitten me 
edelleenkin käytetään ympyrää siinä. Jos sanotaan, että tähän asti mä 
oon opettanu mallit, mä oon opettanu kolmion ja mä oon opettanu 
ympyrän ja alun perin mä alotin ympyrästä. Ja sitten on tullu vielä 
lautasmallikin, jossakin vaiheessa. Niin silti edelleen meidän kirjois-
sa, kun ei kaikilla oo uusia painoksia vielä, niin siellä on pakko ottaa 
se ympyrä vielä esille ja minä vähän ärsyttää se, että voitas nyt puhua 
ihan kokonaan tästä uudesta. (H8) 
 
Jos aattelee tuo juliste, mikä tuli, niin eihän siinäkään lue mitään; 
pohjoismainen kolmio taikka ruokasuositukset tai muuta. (H8) 
 
En oo nyt nähny noita missään. Anteeks vaan, en oo nähny missään. 




Kotitalousopettajien mielestä pohjoismaista ruokavaliota koskevia oppimateriaaleja 
pitäisi ensinäkin olla enemmän ja jo olemassa olevaa materiaalia pitäisi selkeyttää. 
Heidän mielestään voitaisiin siirtyä jo kokonaan uusiin materiaaleihin, jotta van-
hentuneet materiaalit eivät sotkisi oppilaita tai opetusta. Kotitalousopettajat hyö-
dynsivät opetuksessa niitä materiaaleja, mitä sattuivat käsiinsä saamaan.  
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Tiedän, että juttua on ollu tästä kotitalouslehdessä ja sitä kautta mä 
oon ottanu yhen, yhen kerran oon ottanu sitä, on ollu opetuksessa 
mukana… (H2) 
 
Mutta voitas jo jättää kokonaan vaikka se ympyrä pois ja meillä on 
ympyrä, ympyrä on se lautasmallin lautanen… kun tämä tuli niin, kyl-





7.2.3 Raaka-aineiden valitsemisena 
 
Pohjoismainen ruokavalio näkyy koulumaailmassa raaka-aineiden kautta, niiden 
hyödyntämisenä ja niihin liittyvien haasteiden myötä. Kotitalousopetuksessa raaka-
aineiden valitsemisen pääsee välillä tekemään myös oppilas, sillä heille tarjotaan 
mahdollisuuksia vaikuttamiseen.  
 
Raaka-aineiden käytön vaikeudet 
 
Kotitalousopettajat kokivat, että tiettyjen pohjoismaisen ruokavalion raaka-
aineiden, kuten esimerkiksi kalan, hyödyntäminen on haasteellista sekä sen saata-
vuuden että hinnan takia. He kuitenkin haluaisivat hyödyntää raaka-aineita moni-
puolisemmin ja useammin. Koulun sijainti vaikuttaa raaka-aineiden saatavuuteen, 
sillä jos koulu sijaitsee luonnon lähettyvillä tai ostomahdollisuuksien äärellä, on 
raaka-aineiden saaminen helpompaa. Pienten kauppojen valikoimasta ei välttämättä 
edes löydy kotitalousopettajien haluamia ja tarvitsemia raaka-aineita.  
 
Kalaa tosi vähän ja sitten se mikä on harmillista niin sehän… on taas 
makukysymys, no lohi. Mut eihän täällä oo oikein mahollistakaan va-
lita jotakin kuhaa tai siikaa tai jotakin tämmöstä, oikeesti ois täällä 
tyypillistä. Et sit se on jotakin alaskanseitiä pahimmillaan. (H6) 
 
Minun opetuksessa on kotimaiset sienet aikalailla nolla. Saatavuus 
asioitten ja raha asioitten... Että kotimaisia sieniä ei oo, et se on se 
herkkusieni. (H8) 
 
Kun sit taas opetussuunnitelmaa kattoo et meidän pitää erilaisia. Tie-
tysti me voitas kalaruokiakin valita, mut enemmänki vois käyttää ja sit 
sen kalan saanti on kyl haasteellista. (H5) 
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Tuota noin, sitten tuo kala. Tuore kala on se ikuinen ongelma meille. 
Että tänä päivänä se on yhä enempi isompi ongelma… Nykyään kun 
me ollaan tukkujen varassa, niin me ei saaha tuoretta kalaa. (H8)  
 
Sitten on mikä kanssa harmittaa aina, niin tuota noin marjat. Että me 
suurimmaks osaks joudutaan olemaan pakastemarjojen kanssa jo syk-
syllä, kun koulu alkaa niin sitten ei oo enää kun viinimarjoja, hyvä et-
tä on niitäkkään tuoreena saatavina. Me ei olla täällä pakastamassa 
tai ottamassa siihen aikaan, kun niitä ois tuoreena saatavina. (H8) 
 
Käytännölliset suomalaiset raaka-aineet 
 
Kotitalousopettajat käyttivät opetuksessaan tuttuja ja tavallisia, pohjoismaiseenkin 
ruokavalioon kuuluvia raaka-aineita. Erityisesti he hyödynsivät kasviksia ja vilja-
tuotteita sekä luonnollisesti myös rypsiöljyä ja maitotaloustuotteita. Raaka-aineiden 
edullisuus ja hyvä saatavuus korostui. Mahdollisuuksien mukaan kotitalousopettajat 
pyrkivät valitsemaan kotimaisia tuotteita. Raaka-aineina käytetään sellaisia raaka-
aineita, joihin on totuttu ja jotka ovat oppilaidenkin makumaailmaan tuttuja. Tuttuja 
ja tavallisia raaka-aineita valitaan myös sen vuoksi, että ruokahävikki jäisi mahdol-
lisimman pieneksi.  
 
Sit pitää aatella tämä jätehuoltoasia ja raha asia kanssa” (H8) 
 
Käydään perusasiat käpi, mutta mitä hyödynnetään, niin mahdolli-
simman halpoja… (H1) 
 
Sit jos ajatellaan kaupan noitten hintaa, niin ne on edullisia. Niitä on, 
voi sanoa lähes poikkeuksetta ympäri, ainakin juureksia, ympäri vuo-
den, kotimaisia. (H2) 
 
Me käytetään tietysti öljyjä ja vähärasvaisia maitotuotteita ja täysjy-
väviljaa… sit et kasviksia, marjoja, hedelmiä pyritään käyttään pal-
jon… (H7) 
 
Just tässä nauroin eilen sitä, kun multa porkkanoita on tuotu tänne 








Kotitalousopettajat pitivät tärkeänä, että myös oppilaalla tulee olla mahdollisuus 
vaikuttaa ja osallistu päätöksentekoon. Opetus pyritään koostamaan siten, että oppi-
laille luodaan valinnan mahdollisuuksia käytännön tekemisen oheen. Esimerkiksi 
oppilaalla voi olla mahdollisuus valita käyttääkö hän tavallista pastaa vai täysjyvä-
pastaa tai öljyä leivontamargariinin sijaan. Vaikuttamisen mahdollisuus annetaan 
myös ateriakokonaisuuden suunnittelemiseen. Oppilailla on siis halutessaan mah-
dollisuus valita pohjoismaisen ruokavalion mukaisia raaka-aineita ja opettajat pyr-
kivät myös ohjailemaan valintoja ruokavalion suuntaiseksi.  
 
Kyllä mä aina pyrin siihen, että mulla on tarjota myös se täysjyvä-
valmiste, mut sen tietää, et oppilas valitsee vaaleen sen kerralla.  (H5) 
 
Mut kyllä ne kaikkee saa, saavat kalaa, kerran sen riistan, sit kanaa 
ja makkaroita. (H3) 
 
Mutta aina se ei kyllä, oppilas ottaa oman mieltymyksensä mukaan ja 
ei välttämättä lautasmallin mukaan… Mutta kyllä siihen mahollisuus 
on. (H8) 
 
Jos ne saa vapaat kädet, ni ehkä se ei välttämättä oo ihan sen muka-
nen, mut ku vähän ohjataan ni sitte. (H7) 
 
Sillon kun niillä on se mahdollisuus vaikuttaa. Niin kyllähän sitä oh-
jaillaan siihen suuntaan, että te otatte jälkiruuaksi marjoja ja sitä oh-
jataan, tällä puolella hyvin niin kuin näin. Mut sitä sais olla enempi, 
sais olla enemmän, tottakai. (H1) 
 
On perjaatteessa, koska nyt, nytkin hyö sai jauheliharuokajutun päät-
tää, että niin. Perjaatteessa on, mutta siitäkään ei sanottu näin, että 
muodostakaa se pohjoismaisen ruokavalion mukaan, vaan että… tuon 




7.2.4 Pohjoismaisena kouluruokailuna 
 
Suomalainen kouluruokailu on oppilaille ilmaista, ja kouluruokailu on laadittu ra-
vitsemussuositusten mukaiseksi. Ilmainen ruokailu on hyvä ja ainutlaatuinen asia ja 
se takaa oppilaille mahdollisuuden edes yhteen lämpimään ruokaan päivässä. Hei-
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kot resurssit saattavat heijastua myös kouluruokailuun, sillä tiukentuvassa talousti-
lanteessa säästäminen näkyy joka puolella.  
 
Ravitsemussuositusten mukainen kouluruokailu 
 
Kotitalousopettajat olivat yleisesti sitä mieltä, että kouluruokailu toteutetaan ravit-
semussuositusten mukaan. Kaikkien tutkimuksessa mukana olleiden kotitalousopet-
tajien kouluissa on siirrytty yhtenäiseen kouluruokailun järjestäjään, joka kotitalo-
usopettajien mukaan pyrkii tuomaan kestävän kehityksen mukaista lähiruoka-
ajattelua kouluruokailuun. Jos oppilas valitsee kouluruokailussa lautasmallin mu-
kaisesti, on pohjoismaisen ruokavalion toteuttaminen mahdollista. Erityisesti poh-
joismainen ruokavalio tulee esille välipalan tarjoamisessa, sillä välipala on oppilail-
le maksullinen. Välipalan maksullisuus mahdollistaa kalliimpien raaka-aineiden 
käytön.  
 
Kouluruokailuhan, sekihän kuiteskin mun mielestä onneks perustuu 
aika paljon, kyllähän siellä aatellaan että siellä on kuiteskin… Niin-
kun siinä määrin mitä tommosessakin, massatuotannossa se on, kyllä-
hän se jollain tasolla on otettu huomioon. (H7) 
 
Just ite olin siellä ison ruokatehtaan esittelyssä. Oon käyny kahtomas-
sa ne tilat ja heidän näkökulman tähän asiaan. He halusivat niin kun 
paikallisia suosia. Et heille on sanottu, et he ei voi kirjottaa, vaan täl-
länen vaihe pitää kiertoilmaisulla huolehtia niin, että se tulisi tästä 
mahdollisimman läheltä se ruoka. Tai näin he sieltä väittivät. Mut just 
se laatu onkin toisennäköistä.. (H5) 
 
Meillä on tietysti valmistuskeittiö tuossa, joka on hyvä asia. Että pe-
rinteistä, normaalia, suomalaista kotiruokaahan ne tekkee, että siinä 
mielessä niin kun pohjoismaista arkiruokaa. Arki raaka-aineista ja 
tuota. Lautasmalli on se mihinkä ruokala painottaa ja panostaa. (H8) 
 
Siis mun mielestä ne tekee suositusten, ruokavaliosuositusten mu-
kaan… niin sillonhan ne tekee tämän mukaan. ( H2) 
 
Mut ainiin, eilen luin niitä välipalalistoja, niin eilen siellä on ollut vä-
lipalana, se on kyl maksullinen se välipala, niin eilen oli ollut mustik-







Kouluruokailun ilmaisuus näkyy muutamien kotitalousopettajien mielestä korostu-
neena säästämisenä. Puolivalmisteiden käyttäminen ja teolliset raaka-aineet antavat 
kouluruualle sellaisen vaikutelman, että se on vaikeasti tunnistettavaa. Ruoan pitkät 
seisokkiajat vaikuttavat osaltaan myös ruoan makuun sitä heikentävästi. Kouluruo-
kailun ongelmana on nähty, se että ruokaa ei enää valmisteta kouluissa paikan pääl-
lä, vaan suurtalouskeittiössä, josta ruoka kuljetetaan kouluille. Tämän on katsottu 
vaikuttavan ruoan laatuun ja täten myös maittavuuteen.  
 
Seisomisajathan on, vaikka ne kattaa kaikki...  mut on se sit kuitenkin, 
vaikuttaa se varmaan makuihin. (H5) 
 
Nyt jos jotkut oppilaat sanoo et miks ei voi tuoda eväitä kouluun, että 
tuota. Sillei harmi, ihan hirveesti harmittaa. (H4) 
 
Se ruoka menny varmaan just siitä, tiukat budjetit ja se, et siinä voi 
olla se taustalla ja varmaan täytyykin niillä olla, mut ei se mun mie-
lestä siinä mitenkään näy… Siinä korostuu kouluruokailussa se sääs-
täminen ja semmonen, muut asiat käsittääkseni. (H1)  
 
Joskus on jotain perinnepäiviä tai tämmösiä näin niin siellä ollu vä-
hän ehkä painotus sellanen paikallisempi. Mutta siellä on kanssa kil-
pailutettu tavallaan tämä kuka sitä pitää, niin kyllä aika paljon men-
nään puolivalmisteilla, että mun mielestä ei välttämättä. Aika paljon 




7.3 Pohjoismainen ruokavalio tunnettavaksi yhdessä luomalla 
 
Pohjoismaiselle ruokavaliolle voitaisiin yhdessä luomalla saada lisää tunnettavuut-
ta. Koulun kautta tunnettavuuden lisääminen onnistuu parhaiten opetuksen lisäämi-






7.3.1 Opetusta lisäämällä 
 
Opetuksen lisääminen on avainasemassa, kun halutaan tehdä uusi asia tutuksi. Kou-
luissa opetuksen lisääminen onnistuu laajentamalla käytäntöä ja motivoimalla. 




Pohjoismaista ruokavaliota voitaisiin tuoda opetukseen monikanavaisesti. Kotitalo-
usopettajien mielestä olisi tärkeää, että lisättäisiin niin opetuksen määrää, yhteistyö-
tä ja materiaaleja. Ihanteellista olisi saada ja lisätä yhteistyötä paikallisten tuottaji-
en, kuten viljelijöiden ja kalastajien kanssa. Tällaisen paikallisen yhteistyön luomi-
nen koulun ja tuottajan välille toisi monenlaisia mahdollisuuksia ja se lisäisi osal-
taan arvostusta raaka-aineita ja ruokaa kohtaan. Oppilaat myös näkisivät mistä hei-
dän ruokansa tulee, ja ehkä kunnioittaisivat suomalaista ruokaa ja työtä enemmän. 
Paikallisen yhteistyön lisäksi eri oppiaineiden tulisi keskustella keskenään ja pyrkiä 
laajentamaan tietämystä eri näkökulmista. Oppiaineyhteistyötä tulisi lisätä.  
 
Mä ajattelen just tätä paikallisuutta että tavallaanhan sinnehän päin 
meidän pitäs saada sitä yhteistyötä sitten… ihan vaikka se, että me 
saatais suoraan joltain tältä tänki alueen tuottajia, viljelijöitä, näitä 
ja että heidän kanssaan pystyttäs tekemään, että saatais sieltä vaikka 
niitä tuoreita kasviksia ja tota kalastajia, siis ihan tämmöstä… sehän 
se ois kaikken ihanteellisin. (H7) 
 
Mä ajattelen että pitäs herättää ihmisen mielenkiinto, innostus, moti-
voiko siihen että ymmärrettäis sen kotimaisen ruoan arvo, että sitä ei 
katottas nenän vartta pitkin. (H2)  
 
Varmaan koulussakin vielä vois ottaa sillon just, kun on just jotain 
teemapäivää sun muuta, niin semmosessakin esille. Ei vaan pelkässä 
kotitaloudessa sitten. (H4) 
 
Materiaali tuo sitä tietoisuutta mut kyl se on varmaan ainaki täällä 
koulupuolella toi raha, että jos me saatas sitä tähän käytännön teke-
miseen ja toisaalta sitten aikakin… Pitäs tehä hyvin paljon yhteistyötä 
eri oppiaineiden kesken, niin kyllähän me nyt jos aatellaan, että me 
tehtäis eri aineiden kesken yhteistyötä niin saatas varmaan sitä näky-





Jotta pohjoismaisen ruokavalion tunnettavammaksi tekeminen ylipäätään olisi 
mahdollista, vaatii se lisää resursseja. Koulumaailmassa tärkeimmiksi tarpeiksi ko-
titalousopettajien puheista nousivat raha ja aika. Kotitalousopetukseen tarvittaisiin 
lisää aikaa ja rahaa, jotta opetuksesta saataisiin tehtyä kattavampaa ja monipuoli-
sempaa. Kotitalousopettajat haluaisivat vapaammat kädet toteuttaa opetuksessaan 
sitä mitä he haluaisivat. Rahan ja ajan puutteesta johtuen he joutuvat toteuttamaan 
sen mitä pystyvät, eivät sitä mitä haluaisivat. Osa kotitalousopettajista koki, että 
opetusmateriaaleja tarvittaisiin enemmän tukemaan opetusta. Opetusvideot tai klipit 
olisivat hyvä visuaalinen lisä painettujen materiaalien rinnalle. Verkkomateriaalit 
koettiin toimiviksi, sillä ne ovat aina ja kaikkien saatavilla. Uuden asian opettami-
seen vaaditaan opettajalta myös kiinnostusta ja motivaatiota. Esille tuli myös se, 
että opettajan motivaation ollessa tarpeeksi voimakas, ei valmiita materiaaleja vält-
tämättä edes tarvita, sillä ne voi tehdä itse.  
 
Vaikka kuinka sitä pidetään, että kun on netissä paljon, niin se, että se 
on visuaalisesti näkyvissä luokassa. Se on niin kun aina siellä näkyvil-
lä. Niin mä väitän, että sillä on merkitystä. Niin kun se toistuu, kun 
oppilas kävelee siitä sen ohi ja kattoo. Vaikka se ei välttämättä tieto-
sesti sitä ajattele, että tuossa se on nyt on pohjoismaisen ruokavalion 
jutut, mutta kyllähän se näkyy joka tapauksessa. (H2) 
 
Video taikka nuo klipit, nehän on aina hyviä ja jos aattelee koulun 
näkökulmasta niin niitten pitäs olla semmosia riittävän lyhyviä pätkiä, 
ei mitään tunnin sessioita, tiiviisti asioita, järkeviä, nuorten näkökul-
masta. (H8) 
 
Kyllä mun mielestä sitä vois olla, ihan tämmöset kolmiot kotsan kir-
jaan painettu ja sitten ihan tälleen näin julisteita ja ois vihkosia. (H3) 
 
Se on aina, et jos sä oot jostain asiasta kiinnostunu tai innostunu, niin 
sä teet, sä etit ne materiaalit tai teet mitä vaan ja sit jos joku sulle te-
kee jonkun, et teeppäs tosta noin niin kai sitä tulis varmaan käytettyä, 
mutta se sitoutuminen siihen asiaan se on kaikesta tärkein. (H1) 
 
Semmonen millä sitä vois edistää, on nää koulun puutarhat, kaikki pi-
han marjat ja puut pitää olla semmosia, että niitten hedelmät on hyö-




Varmaan se ois kiva, et ois jotain semmosta just, et pystys vaikka vä-
hän ite kattomaan mistä niitä saadaan tai vierailijoita tai vierailuja, 
et mitenkä sitten saatas ne raaka-aineet ite. Ett jos se ei ois siitä ra-






Pohjoismaisen ruokavalion tuominen ihmisille, vaatii erilaisia motivointikeinoja. 
Jotta ruokavaliota lähtisi kokeilemaan ja noudattamaan, täytyy olla jonkinlainen 
motivaattori. Motivaatio voi syntyä esimerkiksi ruokavalion hyvien puolien koros-
tamisella tai käytännön kokeilulla. Koulumaailmassa hyvinä motivaattoreina voi 
toimia esimerkiksi teemaviikot tai teemapäivät, jolloin itse koulutyö on vapaampaa, 
jonka vuoksi oppilaiden voi olla helpompi innostua asioista. Teemaviikkojen hyvä 
puoli on myös toisto. Asian ilmeneminen monta kertaa auttaa mieleen jäämisessä.  
 
Mä sanoin ett varmaan vaatii semmosen tietynlaisen kiinnostuksen ja 
jonkun motivaattorin, mikä se nyt sitten itse kullakin on. Sitä sitten 
rupee miettimään ja pohtimaan omalla kohdallaan, mut me yritetään 
täällä töissä sitä nyt jollain tasolla ainakin oppilaille viedä. Ne on ai-
ka pieniä nämä kouluaskeleet mutta kyllä me yritetään. (H7) 
 
Toki vois olla  kotsankin kirjassa se, mutta onko se sitten tavallaan jo 
vähän vanhanaikaistakin se juttu, emmä tiiä, ehkä enemmän semmos-
ta muuta näkyvyyttä tai miks ei jotakin teemaviikkoja tai tällä tavalla 
tuoda sitten. (H6) 
 
 
7.3.2 Monipuolisella vaikuttamisella 
 
Pohjoismaisen ruokavalion tunnettavuus vaatii monipuolista vaikuttamista eri kei-
noin ja eri tahoilta. Pohjoismaista ruokavaliota voidaan markkinoida eri väylien 
kautta ja mainostamisessa voidaan käyttää useita erilaista keinoja. Myös yhteiskun-
nallinen vaikuttaminen on hyvä huomioida, jotta pohjoismainen ruokavalio tulisi 






Suurin osa kotitalousopettajista koki, että mainonnassa toistaminen ja se, että tieto 
on mahdollisimman yksinkertaista ja helposti kohderyhmälle ymmärrettävää, on 
tärkeää. Toistaminen on tärkeää koska, asiat jäävät paremmin ihmisten mieleen, 
kun niitä kuulee tai näkee monta kertaa. Toistamisessa on hyvä hyödyntää myös 
erilaisia mainontakeinoja. Ropen ja Metherin (2001, 197, 205) mukaan brändin 
rakentaminen on pitkäaikaista työtä, jonka vuoksi toistaminen on tärkeää. Esimer-
kiksi kauppojen tuotesijoittelu on hyvä keino ohjata ihmistä valitsemaan haluttuja 
tuotteita. Tuotesijoittelun lisäksi kaupoissa järjestettävät tuote-esittelyt ja maistiai-
set ovat hyvä keino tuoda pohjoismaista ruokavaliota julki. Näissä ihmiset saisivat 
maistamisen lisäksi myös vinkkejä ruokavalion toteuttamiseen. Mainonnassa on 
hyvä hyödyntää myös mielikuvia, jotka vetoavat ihmisiin. Mielikuvamarkkinointi 
on osa brändin luomista, jonka vuoksi se sopisikin pohjoismaisen ruokavalion mai-
nontaan hyvin. Rope ja Mether (2001, 197) korostavat myöskin mielikuvallisuuden 
merkitystä brändiviestinnän toteutuksessa.  
 
Tavallaan se vois olla mitä yksinkertasempiki se ois niin sitä enem-
män se vois jopa tänä päivänä kiinnittää huomiota… vois ajatella jo-
pa niin päin sitten… tätä tietoo ja kaikkea mainosta on niin hirveesti, 
niin voisko se sitten olla jopa semmonenki, että se menis paremminki 
askeleita taaksepäin ja lähtis sit sieltä sitä kautta. (H7)  
 
Varmaan tekemällä näitä ruokia, tarjoamalla ideoita siihen, miten 
tämmöstä ruokaa vois tehä ja miks ei meni tuonne prismaan ja kok-
kais siellä ja antas maistaa tai jonkun tietyn ohjeen mukaan, juurek-
sista jotakin vaikkapa, jotenkin tällä tavalla, ehkä tekemisen kautta 
niitä ideoita tarjoamalla. (H6)  
 
Onhan nykyään kaupoissa nostettu eri tuotteita tällä vaikka paikalli-
nen valinta tai jotain tämmösiä juttuja. Niin voishan sitä aatella, että 
kaupoissakin vois olla semmosta tuotesijottelua… “Sillai ainakin että 
huomata niitä vaihtoehtoja jos aattelee sellasta normityyppiä. Ei vält-
tämättä oo ajatellu mikä on paikallista tai pohjoismaista tai sillei niin 
kun helppo. Helppoushan on aina semmonen mikä lisää. (H9) 
 
Nykysin on ihmiselle hirmu tärkee olla hyvännäkönen, kaunis, freesi 
ja kaikkee tämmöstä, se liittyminen sellaseen mielikuvaan vois olla 
semmonen markkinointikikka. Jos sä haluut olla hyvännäkönen, jak-
saa ja kestää, niin sit sä tota syöt. (H1)  
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Jos on tämmösestä asiasta kyse, mikä vaikuttaa ihmisen terveyteen, 
niin kyllä siinä on mielikuvilla ja tunteilla vaikutusta… Ett tämmösii 
tarinoita, et ihminen kertoo et se on vaihtanu tähän itämeren ruoka-
valioon, et se on parempi olla sillon, eikä se välttämättä tarkota et se 
on laihtunu tai mitään. Mitä se on antanu kaikkeen jaksamista, ener-
giaa ja kaikkee näin. (H1)  
 
Se toisto, että se tulis niinkun eri kautta. Ei pelkästään mainoksissa, 
koska mainokset jää iteksensä pyörimään. Varmaan sitäkin kautta, 
mutta että lehdet, ilmaisjakelut, erilaiset tapahtumat, se että ihminen 
havahtus siihen, herää ajattelemaan että nää on oman terveyteni kan-





Pohjoismaisen ruokavalion laaja näkyvyys ja mainostamisen tehokkuus vaativat 
erilaisten markkinoinnin väylien käyttämisen. Median kattava hyödyntäminen on 
tärkeää. Pohjoismaista ruokavaliota tulisi mainostaa niin television, radion, lehtien 
kuin internetinkin kautta. Kotitalousopettajat nostivat esille esimerkiksi television 
ruokaohjelmat ja julkisuuden henkilöt ja mielipidevaikuttajat, jotka puhuisivat poh-
joismaisen ruokavalion puolesta. Internetin hyödyntämisestä suurimpina vaikuttaji-
na nähtiin sosiaalinen media ja mainosbannerit. Tässäkin yhteydessä toiston merki-
tys ja pohjoismaisen ruokavalion nimen esiintyminen oli tärkeää. Erilaiset tapahtu-
mat ja kampanjat koettiin myös hyväksi keinoksi tunnettavammaksi tekemisessä.  
 
Kohderyhmille markkinointi on tärkeää, sillä eri ikäisiin vetoavat eri asiat. Poh-
joismaisen ruokavalion markkinointiin ehdotettiin myös virtuaalipelejä aiheesta, 
joka voisi hyvinkin upota lapsiin ja nuoriin. Eri ikäryhmiin vetoavat myös eri julki-
suuden henkilöt, jonka vuoksi heitä tarvittaisiin useampia puhumaan pohjoismaisen 
ruokavalion puolesta.  
 
Robin kolahtaa nuorisoon, ja sitten Teemu Selänne kolahtaa tiettyyn 
ikäryhmään ja Vesa-Matti Loiri kolmanteen ikäryhmään ja Aira Sa-
mulin neljänteen ikäryhmään, ett sieltä jos saadaan näitä tämmösiä 
lähettiläitä kertomaan siitä omakohtaisuudesta. (H2) 
 
Tietenkin internet on varmaan semmone, googleen ostas mainoksia… 
jotenki sanahaulla vois sieltä kautta mut tietenkin sitten media ylipää-
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tään. Televisiosta joittenkin ruokaohjelmien mukana ja sillä tavalla. 
(H6) 
 
Onko se joku telkkarimainos tai joku some mainonta mistä se pitäs 
tämän ikäsille, tai yleensäkkin. Niin että se tavottas nytten enemmän, 
että se ei varmaan tarviis muuta kun sen että se ois näkyvissä vaan 
terminä. Oli se sitten mainos siellä telkkarissa taikka some ikkunassa, 
jossa se aina vilahtaa ja pompahtaa. (H8) 
 
Sit jos tosiaan ois vaikka semmosia tietokonepelejä, tai semmosii so-
vellutuksia tai vois tehä semmosia hahmoja ja sit ne hahmot söis sel-
lasiks ihan hirveesti ja sit ne räjähtäis ja lihois ja räjähtäis tai sit ne 
söis terveellisesti, ett miten se vaikuttas siihen hahmoon ja miten se 
vaikuttas sen terveyteen ja ihan tämmösii, koska… se ois tosi hyvä jo-




Monipuolinen vaikuttaminen vaatii myös sitä, että yhteiskunta osoittaa oman arvos-
tuksensa asiaa kohtaan tulemalla mukaan. Jotta tavoittaisimme koko kansan, niin 
pitäisi hyödyntää myös yhteiskunnallisia kanavia pohjoismaisen ruokavalion tun-
nettavammaksi tekemisessä. Esimerkiksi terveydenhuolto olisi yksi keino tavoittaa 
ihmisiä laajasti eri ikä- ja koulutusryhmistä. Osa kotitalousopettajista koki tämän 
eettisenä kysymyksenä, jonka vuoksi he ehdottivat markkinoinnin ja mainonnan 
ulottamista myös esimerkiksi asukastupiin, jolloin vähempi osaiset pääsisivät myös 
mukaan. Kotitalousopettajat kokivat, että teollisuus on myös suuri valtti ihmisten 
ohjailussa. Teollisuuden mukaan lähtemisellä pohjoismaisen ruokavalion markki-
nointiin olisi suuri vaikutus, koska kiireen ja arjen keskellä pohjoismaisen ruokava-
lion mukaiset valmisruoat ja puolivalmisteet, olisivat helpotus ihmisten arkeen. 
Pohjoismaisen ruokavalion noudattaminen ei siis jäisi ainakaan ajan puutteesta 
kiinni. Monet kotitalousopettajista kokivat, että pohjoismaisen ruokavalion markki-
nointi on yhteinen asia. Ei riitä, että pelkästään Suomi vie asiaa eteenpäin, vaan 
tarvitsemme myös muiden pohjoismaiden ja Euroopan unionin panostuksen asialle.  
 
Tavan perheenäiti tuolla arjen keskenkin, niin se on äkkiä nopeesti, 
puoli tuntia on jo pitkä aika aika tuhlata siihen (ruoanlaittoon) arke-
na taikka pitäs sitten teollisuudenkin kehittää niitä, oli ne sitten pa-
kaste tai muita kuivaamisjuttuja, niin näistä suomalaisista raaka-
aineista lähtösin, tehä tätä meidän arkiruokaa, onhan siellä jo nytkin 
perunamuussia pakastealtaassa. (H8) 
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Ehkä mä laittasin sen kuitenkin tonne terveydenhuoltopuolelle, siis 
sinne. Sieltä kautta mitä näitä nyt on, on terveystarkastuksia taikka jo-
tain tämmösiä niin kuin lääkärinvastaanotto. Ehkä mä laittasin, sieltä 
saisivat markkinoida ja mainostaa. (H3) 
 
Tää on mun mielestä aika tärkee eettinen kysymys, tää tieto, tätä pyö-
rittää vaan tämmönen hyväosanen porukka ja sit on paljo sellasia ih-
misiä, jotka ostaa tuolta vaan mitä saa halvalla ja ei oo oikeesti ra-
haa semmosiin… Et jos sitä halutaan laajentaa, niin pitäs viedä kaik-
kialle, kaikkiin asukastupiin, kaikkee mis ihmisiä on vaan, eikä ajatel-
la et se leviää jonkun kotitalousopetuksen kautta vaan joka puolelle 
sitä viedä sitten. Semmosella mukavalla, ei syyllistävällä tavalla. (H1) 
 
Jos mainostaja niin myös EU pitäs saada siihen mukaan. Ne markki-
noi niitä appelsiinejä, ett sit päin vastoin. Me voitais markkinoida 
mustikoita, sienet ja semmoset. (H2) 
 
7.4 Yhteenveto ja opettajakokemuksen vaikutus tuloksiin 
 
Kotitalousopettajista kaikki yhtä lukuun ottamatta tunsivat pohjoismaisen ruokava-
lion. Kotitalousopettajat käsittivät pohjoismaisen ruokavalion maanläheisenä ruo-
kavaliona. Pohjoismaisen ruokavalion maanläheisyys jakautuu kolmeen luokkaan. 
Pohjoismaista ruokavaliota kuvailtiin kotoisena, kestävän kehityksen mukaisena ja 
tuoreena ruokavaliona. Taulukosta 5 ilmenee luokkien keskeiset piirteet, jollaisina 
kotitalousopettajat käsittivät pohjoismaisen ruokavalion.  
 
TAULUKKO 5. Pohjoismaisen ruokavalion käsittäminen.  
 








• Helppo toteuttaa ja 
noudattaa 













• Vieras nimi 
• Kaksi nimeä vai-
keuttaa hahmotta-
mista 
• Heikosti näkyvillä 
mediassa 








Pohjoismainen ruokavalio on koulumaailmassa vielä uudehko asia ja se hakee vielä 
omaa paikkaansa. Pohjoismainen ruokavalio näyttäytyy koulumaailmassa siis kehit-
tyvänä toimintakulttuurina. Kehittyvä toimintakulttuuri voidaan nähdä käytännön 
inspiraationa, materiaalittomuutena, raaka-aineiden valitsemisena ja pohjoismaise-
na kouluruokailuna. Taulukossa 6 kuvataan luokkien keskeiset piirteet.  
 
 







































































Pohjoismaista ruokavaliota voitaisiin tehdä tunnettavammaksi yhdessä luomalla. 
Yhdessä luominen tarkoittaa, että kaikki puhaltavat yhteen hiileen. Tunnettavuutta 
voitaisiin lisätä monipuolisen vaikuttamisen ja opetuksen lisäämisen kautta. Taulu-
kossa 7 kuvataan monipuolisen vaikuttamisen ja opetuksen lisäämisen keskeisim-
mät keinot.  
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TAULUKKO 7. Pohjoismaisen ruokavalion tunnettavuuden lisääminen.  
 
Opetuksen lisääminen Monipuolinen vaikuttaminen 
• Paikallisen yhteistyön lisääminen 
• Raaka-aineiden laajempi hyö-
dyntäminen 
• Rahaa ja aikaa tarvitaan lisää 
• Ruokavalion oppiminen kokei-
lemalla 
• Teemapäivien ja/tai viikkojen 
järjestäminen 
• Tarvitaan monipuolista markki-
nointia ja näkyvyyttä 
• Toistaminen mainostamisessa 
• Julkisuuden henkilöt ruokavali-
on puolesta puhujiksi 
• Laaja-alainen mainonta myös 
terveydenhuollon kautta 
• Tapahtumat  
• Sosiaalinen media / televisio / 
lehdet / internet  
 
 
Tutkielman tuloksista painottuu tunnettavuuden lisääminen, sillä kotitalousopettaji-
en mielestä pohjoismainen ruokavalio on uudehko asia niin koulumaailmassa kuin 
yhteiskunnallisestikin. Pohjoismainen ruokavalio koetaan hyväksi ja tärkeäksi 
asiaksi, jolloin sitä täytyisi saada enemmän integroitua opetukseen sekä väestön 
tietoisuuteen. Pohjoismaisen ruokavalion läpi lyömiseen tarvitaan työtä ja yhteis-
työn merkitys on suuri.  
 
Opettajakokemuksen vaikutus tuloksiin 
 
Kotitalousopettajat käsittivät pohjoismaisen ruokavalion maanläheisenä ja sen osa-
alueista erityisesti kotoisuus painottuu kaikkien opettajien vastauksissa opettajien 
taustasta riippumatta. Kotoisuuden alle kuuluva suomalaisuus nousee esille jokai-
sen opettajan vastauksissa ja  kaikki kotitalousopettajat käsittävät ruokavalion myös 
luotettavaksi yhtä opettajaa lukuun ottamatta. Opettajista, joilla aineenopettajan 
pätevyyksiä oli kolme, kaksi kolmesta ei tuonut esille, että pohjoismainen ruokava-
lio olisi itseä koskettava. Pohjoismaisen ruokavalion käsittäminen kestävän kehi-
tyksen kautta painottuu opettajilla, joilla opettajakokemusta oli vähemmän, poikke-
uksena yksi kokeneempi opettaja. Lähiruoka nousee esille kuitenkin lähes kaikkien 
opettajien vastauksissa, vain kahta kokeneempaa opettajaa lukuun ottamatta. Poh-
joismainen ruokavalio käsitettiin myös tuoreena. Opettajien, joilla opettajakoke-
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musta oli enemmän, vastauksissa nousi esille, että pohjoismainen ruokavalio on 
käsitteetön ja vastaavasti opettajien, joilla opettajakokemusta oli vähemmän, vasta-
uksissa korostui ruokavalion vastakkaisuus. Tutuksi pohjoismaisen ruokavalion 
käsitti kuusi kotitalousopettajaa, mutta vastaukset jakautuivat tasaisesti kotitalous-
opettajien kesken. Tuttuus esiintyi sekä kokemattomimmalla että kokeneemmalla 
opettajalla ja tasaisesti siltä väliltä, joten koulutustaustalla ei ollut vaikutusta. Poh-
joismaisen ruokavalion kaikkein laajimmin käsitti nuorin ja kokemattomin kotitalo-
usopettaja, jolla vastauksissa esiintyivät kaikki osa-alueet. Suppeimmin pohjois-
maista ruokavaliota käsitti puolestaan kokenein opettaja. 
 
Koulumaailmassa pohjoismainen ruokavalio näkyi kehittyvänä toimintakulttuurina 
ja erityisesti kotitalousopettajat kokivat pohjoismaisen ruokavalion näkyvän kou-
lussa raaka-aineiden valitsemisena ja pohjoismaisena ruokavaliona, sillä näiden 
kohdalla nämä jäivät mainitsematta vain yhdeltä opettajalta. Tiedon puuttuminen 
painottui kokeneempien opettajien vastauksissa ja kokemattomilla sitä ei tuonut 
esille kuin yksi opettajista. Pohjoismainen ruokavalio näkyi opettajien mielestä 
koulumaailmassa käytännön inspiraationa, kokenemattominta ja kokeneinta opetta-
jaa lukuun ottamatta. Kotitalousopettajat kokivat, että pohjoismainen ruokavalio 
näkyy siinä, että oppilaat saavat tehdä päätöksiä. Kotitalousopettajista tämä vastaus 
löytyi kaikilta muilta paitsi kahdelta kokemattomimmalta ja kokeneimmalta opetta-
jalta. Kaikki opettajat, joilla pätevyyttä oli kolmeen aineeseen nostivat esille, että 
tietoa pohjoismaisesta ruokavaliosta pitäisi laajentaa. Yleisesti ottaen kokeneimmil-
la opettajilla oli monipuolisemmat ja kattavimmat näkemykset, siitä miten pohjois-
mainen ruokavalio näkyy koulumaailmassa, poikkeuksena oli kaikkein kokenein 
kotitalousopettaja. 
 
Pohjoismaisen ruokavalion näkyvyyden lisäämisessä vastaukset olivat pääosin sa-
mankaltaisia taustasta riippumatta. Esimerkiksi resurssien tarve sekä markkinoinnin 
väylät nousivat esille jokaisen kotitalousopettajien vastauksissa. Myös mainonnan 
keinotkin yhtä lukuun ottamatta. Kokemattomin ja kaksi kotitalousopettajaa, joilla 
oli kolmen aineen pätevyys, tarkastelivat pohjoismaisen ruokavalion näkyvyyttä 
jokaisen osa-alueen kautta. Vastaavasti kokeneimmalla opettajalla näkyvyyden li-
säämisen keinoja oli kaikkein vähiten. Kotitalousopettajista puolet nostivat esille 
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Tässä tutkielmassa tutkittiin pohjoismaista ruokavaliota kotitalousopettajien käsi-
tysten kautta. Tutkimustehtäviä oli kolme, joista ensimmäisessä haettiin vastauksia 
siihen, miten kotitalousopettajat tuntevat ja käsittävät pohjoismaisen ruokavalion. 
Toisena tehtävänä selvitettiin pohjoismaisen ruokavalion näkyvyyttä koulumaail-
massa ja kolmantena sitä, miten pohjoismaista ruokavaliota voitaisiin tehdä tunnet-
tavammaksi. Tutkielman tarkoituksena ei ole yleistää, vaan selventää käsityksiä 
pohjoismaisesta ruokavaliosta kotitalousopettajien kokemana.  
 
 
8.1 Tutkimusprosessin arviointi ja luotettavuus 
 
Tässä kappaleessa arvioimme tutkimusprosessin kulkua ja sujumista sekä tutkiel-
man luotettavuutta ja pätevyyttä. Luotettavuutta ja pätevyyttä voidaan mitata validi-
teetin ja reliabiliteetin käsitteillä. Validiteetilla tarkoitetaan sitä, että käytetyt ana-
lyysimittarit mittaavat sitä, mitä niiden on tarkoitus mitata. Reliabiliteetti liittyy 
analyysin johdonmukaisuuteen ja mittaustulosten toistettavuuteen. Laadullisessa 
tutkimuksessa voidaan soveltaa näitä käsitteitä tietyin osin, olennaista on kuitenkin 
arvioida tutkimuksen uskottavuutta ja luotettavuutta. Tällöin tulokset eivät saa olla 
sattumanvaraisia ja käytetyillä menetelmillä on voitava osoittaa, että tutkimus tutkii 
sitä mitä on tarkoituskin. (Jyväskylän yliopisto 2015.) 
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Tutkimusprosessi sai alkunsa siitä, kun saimme tutkimusaiheen ohjaajalta. Ohjaajan 
kanssa käydyn keskustelun pohjalta aihe tuntui mielenkiintoiselta ja riittävän laajal-
ta kahdestaan toteutettavaksi. Päädyimme tekemään pro gradu -työmme yhdessä, 
sillä koulutuksen aikana olemme työskennelleet yhdessä useiden eri töiden ja pro-
jektien parissa. Yhteistyömme on aina ollut luontevaa ja sujunut hyvin, joten tut-
kielman tekeminen yhdessä tuntui turvalliselta. Koemme, että yhdessä tekeminen 
on mielekästä, koska opiskelijatoverin tuoma positiivinen ja kannustava ilmapiiri 
luo hyvät edellytykset työnteolle. Yhdessä työskenteleminen luo erilaisia ja laajem-
pia näkökulmia aiheeseen, jolloin tutkielmasta tulee syvällisempi. Vaikka aihe ei 
ollutkaan meiltä itseltämme lähtöisin, tuli aiheesta kuitenkin pian meille hyvin 
omakohtainen ja tärkeä. Aiheen omakohtaisuus ja itseä kiinnostavuus lisää tutkiel-
man luotettavuutta, sillä aito kiinnostus ja motivaatio aihetta kohtaan auttaa löytä-
mään vastauksia tutkimusongelmiin.  
 
Aloitimme tutkielman aiheeseen tutustumisen perehtymällä olemassa olevaan tut-
kimustietoon, jonka pohjalta loimme tutkielman käsitteistön. Teoriatietoa aiheeseen 
liittyen on runsaasti, jonka vuoksi tutkimusongelmien laatiminen teorian pohjalta 
oli selkeää. Tutkimusongelmat muodostettiin siten, että ne oikeasti mittaisivat sitä, 
mitä me halusimmekin tutkia. Tutkimusongelmia ja tutkimuskysymyksiä muotoil-
taessa olimme erityisen tarkkoja kysymysten asettelusta. Emme halunneet, että ne 
heijastaisivat meidän omia henkilökohtaisia mielipiteitä tai että kysymykset olisivat 
johdattelevia. Koemme onnistuneemme tutkimusongelmien ja tutkimuskysymysten 
asettelussa, sillä saimme monipuolisia vastauksia eri näkökulmista.  
 
Keräsimme tutkimukseen osallistujat sähköpostin avulla. Lähetimme tutkimus-
pyynnön kaupungin sähköpostiosoitteesta, jota kaikki paikkakunnan opettajat käyt-
tävät. Mahdollisesti tämä on voinut vaikuttaa osallistujien määrään, sillä yleensä 
opettajat lukevat toisen opettajien lähettämät viestit. Lähetimme tutkimuspyynnön 
kahteen kertaan, sillä halusimme osallistujien määrää lisäämällä nostaa tutkimuksen 
luotettavuutta. Saimme mukaan puolet (9/19) paikkakunnan kotitalousopettajista, 
joka on mielestämme kotitalousopettajien määrään suhteutettuna kohtalaisen katta-
va otos. Toki luotettavuuden lisäämiseksi osallistujien suurempi määrä olisi saatta-
nut antaa tutkielmalle enemmän, jolloin uusia näkökulmia olisi tullut lisää tai ai-
neisto olisi alkanut kyllääntyä enemmän. Kyllääntymistä on hieman havaittavissa jo 
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saamassamme aineistossa, esimerkiksi näkyvyyden lisäämistä koskevissa kysy-
myksissä haastateltavien vastaukset alkoivat jo hieman toistamaan itseään. Kuiten-
kin pro gradu -tason työksi saimme aineistoa mielestämme riittävästi.  
 
Kaikki haastattelutilanteet olivat onnistuneita. Saimme sovittua haastattelut hyvällä 
rytmityksellä, jolloin haastatteluja oli viikossa korkeintaan kaksi. Tämä takasi meil-
le, haastattelijoille, kirkkaan ajatuksen juoksun ja sen, että pystyimme oikeasti kes-
kittymään ja paneutumaan jokaiseen haastatteluun. Jokainen sovittu haastattelu 
myös toteutui ajallaan, jonka vuoksi aikataulumme eivät pettäneet. Saimme luvan 
nauhoittaa jokaisen haastattelun, joka lisää tutkielman luotettavuutta, sillä haastatte-
lut pystyttiin litteroimaan sanasta sanaan. Tällöin mikään oleellinen asia ei voi 
unohtua aineistosta pois verrattuna siihen, että haastatteluista olisi nauhoituksen 
sijaan kirjoitettu muistiinpanot. Osa haastateltavista oli meille entuudestaan tuttuja, 
joka voi olla luotettavuutta heikentävä tai lisäävä tekijä. Koemme, että haastatelta-
vien tuttuus oli tässä tutkielmassa luotettavuutta lisäävä tekijä. Tutut haastateltavat 
olivat haastattelutilanteessa rentoja, jolloin asiaa tuli heiltä paljon ja kattavasti. 
Meille vieraat haastateltavat olivat selkeästi hieman jännittyneempiä, joka osaltaan 
saattoi heijastua heidän vastauksiinsa. Tutkielman luotettavuutta lisää mielestämme 
myös se, että teimme haastattelut, kahta lukuun ottamatta, yhdessä. Yhdessä haas-
tatteleminen mahdollisti täydentävien kysymysten esittämisen ja sen, että haastatte-
lu pysyi aiheessa. Oma kokemattomuutemme haastattelijoina saattoi osiltaan heijas-
tua esimerkiksi siihen, että osasimmeko kysyä riittävästi tarkentavia kysymyksiä, 
joilla olisi mahdollisesti saanut lisäarvoa tutkielmalle. 
 
Pääsimme analysoimaan tuloksia pian haastattelujen jälkeen, sillä aineisto saatiin 
litteroitua lyhyessä ajassa. Aineiston analyysissä käytimme tutkijatriangulaatiota 
tutkielman luotettavuuden lisäämiseksi. Saimme sekä samoja että erilaisia näkö-
kulmia aiheeseen, joka rikastutti saatuja tuloksia. Koimme myös, että yksin tehty 
aineiston analyysi avarsi omaa ajattelumaailmaa entisestään, sillä työskentelimme 
tiiviisti yhdessä ennen analyysivaihetta. Analyysiemme yhdistäminen yhdeksi tu-
loksiksi oli haastavaa mutta antoisaa. Omasta mielestämme löysimme aineistosta 
hyvin tuloksia kuvaavat luokat ja mielestämme saimme tutkimusongelmiimme vas-
tauksia.  Analyysejä yhdistellessämme vertailimme saamiamme tuloksia aikaisem-
piin tutkimuksiin. Päädyimme tuloksien yhtenevän pohjoismaisen ruokavalion ter-
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veysvaikutuksien osalta. Muilta osin aikaisempien tutkimuksien vertailu saamiim-
me tuloksiin ei ollut mielekästä, sillä näkökulmat aiheeseen ovat aivan erilaiset. 
Meidän tutkielmamme tutkii käsityksiä ja aikaisemmat tutkimukset ovat keskitty-
neet terveysvaikutuksiin. 
 
Kirjoitimme tulokset yhdessä, joka mahdollisti ajatustenvaihdon ja pystyimme yh-
dessä pohtimaan sisältöjä ja niihin sopivia lainauksia. Yhdessä tekeminen lisäsi 
luotettavuutta, sillä pystyimme koko ajan täydentämään sisältöä ja lainausten käyt-
töä. Näin ollen on pienempi mahdollisuus siihen, että jotakin oleellista olisi jäänyt 
tulosten ulkopuolelle. Koko tutkielman ja tulosten luotettavuutta saattaa mahdolli-
sesti heikentää se, että tutkimusprosessin aikataulu on ollut tiivis ja me kummatkin 
olemme samanaikaisesti olleet työelämässä. Tutkielmaa on käytettävissä olevan 
ajan vuoksi tehty pienemmissä osissa, pääosin työpäivien jälkeen, joka osaltaan voi 
vaikuttaa vireystilaan. Osissa tekeminen voi vaikuttaa myös siihen, että työskentely 
ei ole ollut jatkuvaa ja kokonaisvaltaista.  
 
Tutkielman yleistettävyyttä voi heikentää otoksen paikallisuus, sillä kaikki haasta-
teltavamme olivat itäsuomalaisia. Kuitenkaan tarkoituksenamme ei ole pyrkiä yleis-
tettävyyteen, vaan ilmiön kuvaamiseen, jolloin paikallisuus ei heikennä luotetta-
vuutta. Toisaalta otoksen paikallisuus voitaisiin nähdä myös luotettavuutta lisäävä-
nä tekijänä, sillä puolet yhden paikkakunnan kotitalousopettajista oli mukana tut-
kimuksessa. Jolloin saamme hyvin tietoa siitä, miten pohjoismainen ruokavalio 
käsitetään juuri tällä paikkakunnalla.  
 
 
8.2 Pohjoismainen ruokavalio kotitalousopettajien silmin 
 
Johdattelimme kotitalousopettajia aiheeseen hyödyntämällä laatimaamme esimate-
riaalia. Mielestämme esimateriaalin käyttäminen oli hyvä asia, sillä kaikki opetta-
jista olivat tällöin samalla viivalla aiheen suhteen. Saimme hyvin tuloksia jokaiseen 
tutkimustehtäväämme, mutta se vaikuttiko esimateriaali tuloksiin vai ei, jää arvailu-
jen varaan. Halusimme pitää esimateriaalin kuitenkin hyvin suppeana, jotta opetta-
jat eivät saa liikaa tietoa meiltä, joka olisi voinut johdatella heitä. Esimateriaalimme 
on saattanut vaikuttaa oikeastaan vain kotitalousopettajien käsityksiin pohjoismai-
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sesta ruokavaliosta, sillä kahteen muuhun teemaan esimateriaalilla ei ollut antia. 
Uskomme kuitenkin, että esimateriaali ei vaikuttanut kotitalousopettajien käsityk-
siin, sillä jokainen vastaus oli erilainen ja omakohtainen.   
 
 
Miten kotitalousopettajat tuntevat ja käsittävät pohjoismaisen ruokavalion? 
 
Kaikki kotitalousopettajat käsittivät pohjoismaisen ruokavalion melko samalla ta-
valla ja yhtä lukuun ottamatta kaikki tiesivät mikä pohjoismainen ruokavalio on. 
Yhdelle kotitalousopettajista pohjoismainen ruokavalio oli hieman vieras, eikä hän 
esimerkiksi ollut koskaan nähnyt itämeren ruokakolmiota. Kokenein kotitalousopet-
taja hahmotti pohjoismaisen ruokavalion suppeaksi, ja se oli hänelle käsitteenä vie-
raampi. Se, että kotitalousopettajat tiesivät pohjoismaisen ruokavalion jo entuudes-
taan, ei yllättänyt, sillä he käsittelevät ravitsemukseen liittyviä asioita sekä työssä 
että kenties vapaa-ajallakin. Omaa terveyttä tukevat ja edistävät asiat kiinnostavat 
ja halu pysyä ajan hermolla on luultavasti suuri.  
 
Kotitalousopettajat käsittävät pohjoismaisen ruokavalion maanläheisenä ruokava-
liona. Maanläheinen ruokavalio muodostuu kolmen teeman kautta. Heidän käsityk-
sensä mukaan ruokavalio näyttäytyy kotoisena, jossa korostuu ruokavalion suoma-
laisuus, perinteisyys, tavallisuus, luontevuus, terveellisyys ja turvallisuus. Nämä 
kaikki asiat ovat sellaisia, jotka tukevat sitä, että ruokavalio olisi helposti noudatet-
tavissa. Suomalaisten olisi helppo siirtyä noudattamaan pohjoismaista ruokavaliota, 
sillä sen raaka-aineet ovat tuttuja ja kotimaisia perusraaka-aineita. Raaka-aineita on 
pääosin hyvin saatavilla ja niistä suurin osa on edullisia ja raaka-aineita on helppo 
hankkia ilmaiseksi luonnosta, jos viitsii nähdä hieman vaivaa. Sen lisäksi että ruo-
kavalio on suomalaisille luonteva, on pohjoismaisen ruokavalion valttina myös ter-
veysvaikutukset, joita on tieteellisesti tutkittu. Pohjoismaisen ruokavalion noudat-
taminen alentaa painoa tai pitää painon samana  kaloreita rajoittamatta sekä alentaa 
tulehdustekijän arvoa. Matala tulehdustekijän arvo vaikuttaa siihen, että riski sairas-
tua esimerkiksi sydän- ja verisuonisairauksiin tai muihin kansansairauksiin piene-
nee. Näemme pohjoismaisen ruokavalio noudattamisen erittäin hyvänä ja tarpeelli-
sena, sillä noudattamalla pohjoismaista ruokavaliota sekä yksilön että yhteiskunnan 
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terveys paranee ja kohenee. Jos saisimme valtaväestön noudattamaan pohjoismaista 
ruokavaliota olisi se toimiva keino kansanterveyden edistämiseen.  
 
Pohjoismainen ruokavalio näyttäytyi kotitalousopettajille myös kestävän kehityksen 
kautta, josta korostui lähiruoka-ajattelu, ekologisuus ja eettisyys. Mielestämme lä-
hiruoan suosiminen lisää ekologista ajattelua. Pohjoismainen ruokavalio on mieles-
tämme ympäristöystävällinen, koska ruoka saadaan omasta maasta tai läheltä. Ruo-
kaa ei tarvitse kuljettaa tai rahdata pitkiä matkoja, jolloin sekä ympäristö että raaka-
aineet säilyvät parempana. Elintarvikevirasto valvoo suomessa tarkasti elintarvik-
keita, jonka vuoksi ihmiset voivat luottaa raaka-aineiden puhtauteen ja terveellisyy-
teen. Kotimaisten tuotteiden valitseminen tuo Suomeen lisää rahaa, joka tuo muka-
naan myös työllistävän vaikutuksen. Opettajat, joilla oli vasta vähän opettajakoke-
musta, painottivat vastauksissaan kestävää kehitystä. Kestävän kehityksen painot-
tuminen kokemattomien opettajien vastauksissa saattaa johtua siitä, että sitä paino-
tetaan opinnoissa nykyään ehkä enemmän ja sen vuoksi kestävä kehitys saattaa olla 
paremmin mielessä.  
 
Kotitalousopettajista muutama nosti esiin myös eriarvoisuuden ruokavalion noudat-
tamisessa, joka on mielestämme myös huomioitava asia. On totta, että riista, kala ja 
marjat ovat kaupasta ostettuina hieman kalliita raaka-aineita, jolloin nämä raaka-
aineet saattavat jäädä vähävaraisten kauppakorista puuttumaan. Kuitenkin näitä 
raaka-aineita on myös mahdollista saada edullisesti tai jopa ilmaiseksi, jos viitsii 
nähdä vaivaa ruoan hankkimiseen. Kausituotteiden valitseminen ja niistä ruoan 
valmistaminen on tapa noudattaa ruokavaliota edullisesti.  Mielestämme pohjois-
maisen ruokavalion noudattaminen ei kuitenkaan kaadu siihen, että esimerkiksi yksi 
raaka-aine kuten riista, jäisi uupumaan. Tärkeämpää lienee kokonaisuus, jolloin 
puuttuvan riistan voi korvata jollakin muulla ja kiinnittää huomio punaisen lihan 
käytön vähentämiseen. Ruokavalion noudattaminen ei kuitenkaan aina kaadu sii-
hen, etteikö raaka-aineisiin olisi varaa, vaan siihen, ettei raaka-aineista osata val-
mistaa ruokaa tai että, ihmisillä on yksinkertaisesti liian kiire ettei ruokaa ehditä 
valmistamaan. Tähän ratkaisuna olisi yhdeltä kotitalousopettajalta saatu idea, että 
pohjoismaisen ruokavalion mukaisia puolivalmisteita olisi kaupoissa myynnissä. 
Puolivalmisteiden käyttö kiireisessä arjessa olisi helppoa ja nopeaa, eikä pohjois-
maisen ruokavalion noudattaminen kärsisi. Edellä mainitut asiat eivät mielestämme 
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ole kovinkaan vakuuttavia perusteita sille, ettei pohjoismaista ruokavaliota pystyisi 
noudattamaan. Pohjoismaisen ruokavalion noudattaminen tarvitsee vain ihmisten 
oman motivaation ja innostuksen.  
 
Pohjoismainen ruokavalio oli kotitalousopettajille tuore, jota kuvastaa nimen tun-
temattomuus ja huono tunnettavuus. Ruokavalio oli kotitalousopettajille vastine 
välimeren ruokavaliolle ja tietyllä tavalla myös tuttu. Yhtälailla kotitalousopettajien 
kuin meidänkin mielestä se, että ruokavaliosta käytetään kahta eri nimeä, on hä-
määvää ja harhaanjohtavaa. Ruokavaliosta tulisi mielestämme käyttää vain yhtä 
nimeä - joko pohjoismaista ruokavaliota tai itämeren ruokavaliota. Samasta asiasta 
on turha puhua kahdella eri nimellä, sillä se vain sotkee ihmisiä, eikä se auta asian 
mieleen jäämistä. Meidän kuten myös kotitalousopettajien mielestä pohjoismainen 
ruokavalio olisi nimenä parempi, sillä se on laajempi ja siihen yhdistyy pohjoismai-
nen hyvinvointivaltio ajattelu. Itämeren ruokavalioon verrattuna pohjoismaisesta 
ruokavaliosta nimenä kumpuaa puhtaus ja luonnollisuus, kun taas itämeren ruoka-
valiosta mieleen tulevat saasteet. 
 
 Pohjoismainen ruokavalio on vielä huonosti tunnettu, sillä se ei ole ollut esillä me-
diassa kovinkaan paljoa. Mielestämme olisi tärkeää, että ruokavalio saisi enemmän 
medianäkyvyyttä ja että se olisi yhtenäistä nimen käytön suhteen. Nimen kautta 
itämeren ruokavalio yhdistyy luontevasti välimeren ruokavalioon, joka on mieles-
tämme kuitenkin hyvä asia. Välimeren ruokavalio on jo tunnettu brändi, ja mieles-
tämme olisi hienoa, jos meidän oma ruokavaliommekin saisi samanlaisen statuksen. 
Lähtökohtaisesti se, että välimeren ruokavaliosta on lähdetty muokkaamaan meille 
pohjoismaalaisille sopivaa ruokavaliota omista tyypillisistä raaka-aineista, on hieno 
asia. Meitä tosin hieman ihmetyttää miksi alun alkaenkin on tuotu kaksi eri nimeä 
kuvaamaan samaa ruokavaliota. Kotitalousopettajat käsittivät ruokavalion lisäksi 
tuttuna. Itämeren ruokakolmio oli kotitalousopettajille tuttu, joka mielestämme in-
dikoi sitä että olemme menossa oikeaan suuntaan ruokavalion tunnettavuudessa. 
Ruokavaliota on siis jollain tapaa jo saatu ihmisten tietoisuuteen, mutta lisää tunnet-





Miten pohjoismainen ruokavalio näkyy koulumaailmassa? 
 
Yhtenä tutkimustehtävänä oli selvittää miten pohjoismainen ruokavalio näkyy kou-
lumaailmassa. Kotitalousopettajat näkivät pohjoismaisen ruokavalion osaksi kehit-
tyvää toimintakulttuuria. Kehittyvässä toimintakulttuurissa pohjoismainen ruokava-
lio ilmenee käytännön inspiraationa, esimerkiksi oppiaine yhteistyönä, ruokavalion 
mainostamisena oppilaille ja opettajan omana viitseliäisyytenä. Oppiaineyhteistyön 
lisääminen olisi mielestämme hyvä asia, jolloin yksi oppiaine ei kuormittuisi liikaa. 
Kun asiaa opetettaisiin usean oppiaineen yhteydessä, tulisi toistoa enemmän, jota 
usein tarvitaan uuden asian omaksumiseen. Mielestämme olisi myös hedelmällistä, 
että oppiaineita integroitaisiin enemmän ja että opettajat kommunikoisivat enem-
män toistensa kanssa opetuksensa sisällöistä. Kotitalousopettajat kuin myös me 
koemme, että opettajalla on merkittävä rooli vaikuttamisessa. Opettajan rooli mai-
nostajana on suuri, esimerkiksi se, mitä tuotemerkkejä koulussa käytetään, heijastu-
nee oppilaiden toimintaan myös kotona. Tämän vuoksi olisi ihanteellista, jos kou-
luissa voitaisiin käyttää laadukkaita pohjoismaisia raaka-aineita. Valitettavasti raha 
vaikuttaa suuresti valintoihin, joita koulussa tehdään. Kotitalousopetuksen määrä-
rahat vaihtelevat koulukohtaisesti, mutta pääasiassa käytettävissä oleva rahamäärä 
oppilasta kohden on hyvin pieni. Rahan määritellessä opetusta, voi opetuksen ulko-
puolelle jäädä sellaisia asioita, jotka olisivat pohjoismaisen ruokavalion kannalta 
keskeisiä ja tärkeitä. Kun rahaa on vähän, joudutaan usein tyytymään käytännön 
tekemisen sijasta teorian opiskeluun. Käytännön tekemisen puuttuminen on harmil-
lista, sillä kotitalousopetuksen valttikortti on juuri käytännön tekeminen. Koemme, 
että varsinkin ruokaan liittyvät asiat jäävät parhaiten mieleen itse tekemällä ja mais-
telemalla. Opettajan oma vaivannäkö ja viitseliäisyys olisi yksi ratkaisu, mutta siitä 
pitäisi saada asianmukainen korvaus. 
 
Koulumaailmassa pohjoismaisesta ruokavaliosta korostuu kotitalousopettajien mie-
lestä materiaalittomuus. Oppimateriaalien puute voi osaltaan rajoittaa pohjoismai-
sen ruokavalion opetusta, sillä valmiiden oppimateriaalien käyttö helpottaa opetta-
jan arkea. Asiasta kiinnostunut ja motivoitunut opettaja toki tekee oppimateriaalinsa 
itse, mutta hektisessä opettajan työssä siihen ei välttämättä aina ole aikaa. Tiedon 
puuttuminen nousi kokeneiden kotitalousopettajien vastauksista esiin usein, ja us-
komme, että he ovat tottuneempia käyttämään valmiita oppimateriaaleja opetukses-
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saan. Kokemattomat opettajat taas ovat puolestaan ehkä vielä niin innokkaita ja 
innovatiivisia, että he eivät tarvitse niin paljon valmiita materiaaleja. Tiedon löyty-
minen oppikirjoista kuitenkin auttaisi opettajan kiireistä arkea ja antaisi oppilaille 
mahdollisuuden perehtyä asiaan oman kiinnostuksensa puitteissa. Mielestämme 
ajan hermoilla pysyminen ja uusimman tiedon hyödyntäminen kuuluu nykyaikai-
seen opetukseen. Uuden tiedon ja uusien suositusten myötä tieto pitäisi päivittää 
ajan tasalle. Meidän tulisi rohkeasti siirtyä kohti uutta ja päästä pois vanhoista juur-
tuneista malleista. 
 
Pohjoismainen ruokavalio pääsee käytäntöön raaka-aineiden valitsemisen kautta. 
Pohjoismaisen ruokavalion raaka-aineet ovat tuttuja ja tavallisia, joka tekee niiden 
käyttämisestä helppoa. Uskoisimme, että oppilaatkin ottavat raaka-aineet myöntei-
sesti vastaan, koska ne eivät ole “erikoisia” tai kummasteltavia. Raaka-aineisiin ja 
niiden hankintaan voi usein kuitenkin liittyä haasteita. Kotitalousopettajat ovat eri 
arvoisessa asemassa riippuen siitä mistä he raaka-aineensa hankkivat. Joillakin ei 
välttämättä ole mahdollisuutta saada, esimerkiksi kalaa tuoreena. Tälläisissä tapa-
uksissa opettajan oma vaivannäkö nousee keskeiseen rooliin ja samalla luoden 
eriarvoisuutta. Olisi tärkeää, että opettajat uskaltaisivat tuoda epäkohtia julki, jotta 
niihin voitaisiin löytää ratkaisuja. Kotitalousopettajat kokivat, että pohjoismaiseen 
ruokavalioon linkittyy vahvasti lähiruoka. Lähiruoka ajattelu ja lähiruoan käyttämi-
nen on hieno ja ihanteellinen ajatus, mutta siihen pyrkiminen kotitalousopetuksessa 
ei mielestämme ole keskeisintä. Tärkeämpää olisi, että pohjoismaisia raaka-aineita 
ylipäänsä hyödynnettäisiin opetuksessa. Raaka-aineiden valitsemiseen liittyen ko-
emme tärkeäksi, että oppilaille annetaan mahdollisuus vaikuttaa. On tärkeää, että 
oppilaalle annetaan mahdollisuus tehdä omia päätöksiä ja valintoja raaka-aineiden 
käytön suhteen. Tarjolla pitää olla vaihtoehtoja, jotta oppilas pystyy harjoittelemaan 
itseään koskevien valintojen tekemistä. Kaksi kokemattominta opettajaa eivät pai-
nottaneet oppilaan merkitystä päätöksentekijänä. Tämä saattaa johtua myös siitä, 
että oppilaan osallistumista päätöksen tekoon pidetään niin itsestään selvyytenä, 
ettei sitä siksi ole mainittu. Näin oppilailla on mahdollisuus oppia harkitseviksi ku-
luttajiksi.  
 
Pohjoismainen ruokavalio näyttäytyy pohjoismaisena kouluruokailuna. Mieles-
tämme kouluruokailu on erittäin tärkeä ja huomion arvoinen asia. On hienoa, että 
 92 
oppilaille tarjotaan mahdollisuus lämpimään ateriaan koulupäivän aikana, joka 
edesauttaa oppilaiden jaksamista koulussa. Osalle oppilaista tämä saattaa jäädä päi-
vän ainoaksi lämpimäksi ateriaksi. On myös hyvä asia, että  kouluruokailu on ravit-
semussuosituksien mukainen. Kotitalousopettajien mielestä kouluruoan laatu on 
heikentynyt, joka näkyy oppilaiden haluttomuutena nauttia kouluruokaa. Mieles-
tämme tämä on huolestuttavaa, sillä meidän tulisi panostaa siihen mitä me syömme. 
Ruoan on tarkoitus ravita ihmistä sekä antaa iloa ja nautintoa, jonka vuoksi koulu-
ruokailussa ei tulisi säästää. Lisä resurssien myötä kouluruokailua voitaisiin kehit-
tää entistä enemmän terveyttä edistäväksi, esimerkiksi pohjoismaisen ruokavalion 
avulla. 
 
Miten pohjoismaisen ruokavalion tunnettavuutta voitaisiin lisätä? 
 
Pohjoismaisen ruokavalion tunnettavuutta voidaan lisätä yhdessä luomalla. Keinoi-
na tähän ovat opetuksen lisääminen ja monipuolinen vaikuttaminen. Pohjoismaisen 
ruokavalion tunnettavuuden lisäämiseksi opetusta ruokavaliosta tulisi ylipäätään 
lisätä. Opetuksen lisäämiseen tarvitaan lisää resursseja, kuten aikaa, rahaa ja mate-
riaaleja. Opetuksen lisäämiseksi tarvitaan koulun tuki ja motivoituneet opettajat. 
Yksin on vaikea saada muutosta aikaan, jonka vuoksi tarvitaan yhteisön tukea ja 
yhteen hiileen puhaltamista. Yhdessä voidaan saada aikaan merkittäviä muutoksia. 
Opetuksessa olisi hyvä lisätä yhteistyötä, niin oppiaineiden kuin paikallisten toimi-
joidenkin kanssa. Ihanteellista olisi, jos kotitalousopetuksessa pystyttäisiin hyödyn-
tämään lähialueilta ja lähitiloilta tulevia raaka-aineita. Vierailut maatiloille mahdol-
listaisivat oppilaille konkreettisen kokemuksen ruoan tuotannosta, jolloin he eivät 
ainakaan vieraantuisi siitä, mistä ruoka on alkuperäisin. Meistä tuntuu, että nykyään 
lapset ovat melko vieraantuneita todellisuudesta, eivätkä he ymmärrä mistä heidän 
ruokansa on peräisin. Esimerkiksi maito tulee lehmän sijaan kaupasta. Pohjoismais-
ta ruokavaliota voitaisiin tuoda opetukseen teemapäivien tai teemaviikkojen avulla. 
Mielestämme kaikesta tärkeintä olisi toiminnallisuus, jolloin oppilaat itse pääsisivät 
näkemään, kokemaan ja tekemään sen sijaan, että teemoista vain puhuttaisiin teo-
reettisesti.  
 
Monipuolinen vaikuttaminen esimerkiksi mainonnan ja yhteiskunnallisten väylien 
kautta on tärkeää. Ilman julkisuutta ja mainostusta mitään on hyvin vaikea tehdä 
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tunnetuksi. Kotitalousopettajilta nousseet ajatukset tunnettavuuden lisäämisestä 
liittyivät pääasiassa monipuoliseen media hyödyntämiseen. Koemme, että nuorten 
kohdalla paras vaikuttamisen väylä olisi sosiaalinen media eri muodoissaan. Myös 
virtuaalipelit ja erilaiset älypuhelimiin ladattavat sovellukset voisivat toimia lasten 
ja nuorten kohdalla erityisen hyvin. Näiden väylien kautta tieto tulee tutuksi ikään 
kuin huomaamatta.  
 
Aikuisten kohdalla tehokkain väylä pohjoismaisen ruokavalion tunnettavuuden 
lisäämiseen voisi olla painetut materiaalit, kuten lehdet ja television kautta tuleva 
mainonta, niin mainosten kuin ohjelmienkin muodossa. Muutamat kotitalousopetta-
jat ehdottivat julkisuuden henkilöitä mainostamaan pohjoismaista ruokavaliota. 
Näiden pohjoismaisen ruokavalion lähettiläiden tulisi olla kohderyhmien mukaisia, 
sillä on selvää, että nuorten idolit ovat eri henkilöitä kuin vanhempiin vetoavat hen-
kilöt. Uskoisimme, että moniin ihmisiin saattaisi tehota heille tärkeän tai heidän 
ihannoiman henkilön sanoma ja mielenkiinto ruokavalion kokeilemiseen saattaisi 
herätä. Ylipäätänsä mielikuvamarkkinointi on tehokas mainonnan keino ja poh-
joismaisen ruokavalion mainostamisessa erittäin käyttökelpoinen ja sopiva. Poh-
joismaisen ruokavalion mainostaminen erilaisten tapahtumien kautta oli kotitalous-
opettajien ehdottama ja meidänkin mielestämme hyvä keino. Tapahtumat saavat 
usein melko hyvin osallistujia, sekä medianäkyvyyttä, jolloin tiedon jakaminen on 
helpompaa. 
 
Olisi hyvä jos mainonnan lisäksi otettaisiin huomioon myös yhteiskunnallinen vai-
kuttaminen. Sanoman ja tiedon vieminen sellaisiin paikkoihin, josta tavoitetaan 
koko väestö, on tärkeää sen vuoksi, että kukaan ei jäisi tiedon ulkopuolelle. Yksi 
kotitalousopettaja haluaisi viedä pohjoismaisen ruokavalion markkinointia tervey-
denhuollon puolelle, esimerkiksi lääkärin vastaanotoille. Tämä olisi mielestämme 
hyvä, sillä lähes jokainen käyttää terveydenhuollon palveluita. Sanoma menisi täl-
löin eri ikäisille ja se tulisi luotettavalta taho, jolloin uskoisimme sen myös uppoa-
van ihmisiin. Kotitalousopettajilta kumpusi ajatus myös Euroopan unionin mukaan 
ottamisesta pohjoismaisen ruokavalion markkinointiin. Meidän mielestämme olisi 
tärkeää, että markkinoinnissa olisi mukana Suomen lisäksi muutkin pohjoismaat ja 
nostaisimme yhdessä pohjoismaisen ruokavalion tunnettavuutta. Pohjoismaisen 
ruokavalion brändäys ei ole vain yhden maan asia ja yhdessä saadaan enemmän 
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aikaan. Toki olisi äärimmäisen hienoa, jos saisimme myös Euroopan unionin mu-
kaan yhteistyöhön. Esimerkiksi rahoituksen tarjoaminen tai lainsäädännöllisten 




Pohjoismainen ruokavalio on suhteellisen uusi asia tiedemaailmassa. Lääketieteen 
ja terveystieteiden näkökulmasta aihetta on tutkittu jonkin verran. Käyttäytymistie-
teiden sekä humanististen tieteiden näkökulmasta aiheen tutkiminen voisi myös olla 
mielekästä ja tarpeellista. Tästä näkökulmasta käsin kansalaisten ääni saataisiin 
kuuluviin. Mielestämme olisi mielekästä tutkia aihetta oppilaiden näkökulmasta, 
sitä miten oppilaat käsittävät pohjoismaisen ruokavalion. Tutkimuksen voisi toteut-
taa kvalitatiivisena tutkimuksena tai koulumaailmassa tutkimuksen toteuttaminen 
voisi onnistua paremmin jopa kvantitatiivisena kyselylomaketta käyttäen. Aihetta 
voisi tutkia myös pitkän aikavälin seurantatutkimuksena tekemällä katsauksen poh-
joismaisen ruokavalion nykytilanteeseen sekä saman katsauksen vuosien kuluttua. 
Tällöin voitaisiin nähdä onko pohjoismainen ruokavalio tullut osaksi koulun arkea 
ja millä tavoin. Samaa aihetta samalta kohderyhmältä voisi tutkia myös ilman esi-
materiaalia, jolloin suljettaisiin esimateriaalin mahdollinen vaikutus pois. Pohjois-
maista ruokavaliota haluttaisiin tuoda esiin väestötasolla, joten olisi mielekästä tut-
kia pohjoismaisen ruokavalion käsitystä ja noudattamista tavan kansalaisilta. Olisi 
mielenkiintoista tietää, mikä saisi kansalaiset kiinnostumaan ruokavaliosta ja nou-
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Olemme kotitaloustieteen opiskelijoita Itä-Suomen yliopistosta. Teemme pro gradu 
–tutkimusta, joka käsittelee pohjoismaisen ruokavalion näkyvyyttä koulumaailmas-
sa. Keräämme tutkimusaineistoa haastattelemalla opettajia. Pyrimme haastattelujen 
avulla selvittämään sitä, millainen tietämys opettajilla on pohjoismaisesta ru-
okavaliosta. Lisäksi haluamme haastatteluin saada selville onko pohjoismaisella 
ruokavaliolla sijaa koulumaailmassa. Kartoitamme siis opettajien kokemuksia ja 
mielipiteitä. 
 
Teitä, opettajia, haluaisimme haastatella mahdollisuuksien mukaan ryhmissä, jol-
loin kollektiivinen ajatustenvaihto olisi mahdollista. Haastattelu on mahdollista 
toteuttaa myös pari- tai yksilöhaastatteluna. Haastattelut toteutettaisiin mahdolli-
simman pian Teidän aikataulujanne kunnioittaen. Tutkimuksemme onnistumisen 
kannalta osallistumisenne olisi äärimmäisen tärkeää!  
 
Tutkijoina sitoudumme noudattamaan voimassa olevia tutkimusaineiston säilyt-
tämiseen ja tietosuoja-lainsäädäntöön (mm. salassapitosäädökset) liittyviä ohjeita. 
Lupaamme käsitellä ja säilyttää aineistoa huolellisesti. Lupaamme huolehtia kunkin 
tutkittavan anonymiteetistä. Tutkimus perustuu vapaaehtoisuuteen ja ehdottomaan 
luottamuksellisuuteen. Emme käytä tutkimusaineistosta ilmeneviä tutkittavien, 
heidän läheistensä tai muiden yksittäisten henkilöiden tietoja heidän vahingokseen. 
 
Tutkimuksemme tuottaa tietoa pohjoismaisen ruokavalion tunnettavuudesta ja antaa 
mahdollisesti ratkaisuja siihen miten se saataisiin paremmin huomioitua 
opetuksessa. Pro gradu –työmme ohjaajana toimii kotitaloustieteen professori Irja 
Haapala-Biggs. 
 
Jos Teillä on kysyttävää tutkimuksestamme, kerromme mielellämme lisää. 
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Pohjoismaiseen ruokavalioon sisältyy 
Paikalliset kausihedelmät, kasvikset, marjat, juurekset, palkokasvit ja kaalit 
Rypsiöljy ja kasvisöljypohjaiset levitteet 
Rasvattomat ja vähärasvaiset maitotuotteet 
Täysjyväviljatuotteet 
Kalaa 2-3 kertaa viikossa sekä riista ja siipikarja 
Punaista lihaa ja makkaraa vain kohtuudella 




Matti Uusituvan tutkimusryhmän SYSDIET- ruokavaliotutkimus 
Tutkimuksessa mukana oli Suomi, Ruotsi, Islanti ja Tanska 
Osallistujia oli 200, josta tutkimuksen loppuun asti oli 166 
Kesti 18-24 viikkoa 
Kontrolliryhmä ja pohjoismaista ruokavaliota noudattava ryhmä 
Tutkimuksen aikana oli tärkeää, ettei tutkittavien paino juurikaan muuttunut, 
sillä tutkimuksen tavoitteena oli saada selville ruuan laadun vaikutuksia 
Kolesteroliarvot paranivat 
Pienentynyt sepelvaltimotaudin riski  





Opettajien teemahaastattelu –runko 
Taustatiedot: 
Opettajakokemus vuosina, muu koulutustausta 
 
I Pohjoismainen ruokavalio yleisesti 
 Mikä se on? 
Miten ymmärretään? 


















III  Keinoja näkyvyyden lisäämiseen 
 








Tietoisuuden lisääminen  
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• Opettajakokemus vuosina, muu koulutustausta 
  
I Pohjoismainen ruokavalio yleisesti 
 Mikä se on? 
• Millaiseksi ymmärsit pohjoismaisen ruokavalion ennen esimateriaaliin 
tutustumista? Oliko esimateriaalin tieto tuttua vai uutta asiaa? 
• Oliko sinulla ennen esimateriaaliin tutustumista omasta mielestäsi sel-
keää kuvaa mitä pohjoismaisella ruokavaliolla tarkoitetaan? 
Miten ymmärretään? 
• Onko ollut helppo ymmärtää mikä pohjoismainen ruokavalio on? vai 
onko se esimerkiksi jäänyt muiden ruokavalioiden varjoon? 
• Muuttuiko oma ymmärryksesi esimateriaaliin tutustumisen myötä 
vai pysyikö se samana? 
• Mitkä tekijät sinusta pohjoismaisessa ruokavaliossa on tärkeitä?  
Koetko että esimateriaali vaikutti näkemyksiisi? 
• Mitä asioita itse korostaisit pohjoismaisen ruokavalion puolesta? 
 
Miten näkyy koulumaailmassa? 
• Onko pohjoismainen ruokavalio ollut esillä koulussa ja millä tavoilla?  
• Onko ollut jotain julisteita tai muuta materiaalia? 
• Onko asiasta puhuttu oppilaiden kanssa? Omana aiheena tai muun ai-
heen yhteydessä? Teemaviikot? 




• Olivatko pohjoismaisen ruokavalion pääraaka-aineet entuu-
destaan tuttuja? Mitkä niistä oli tuttuja ja mitkä vieraampia? 
• Yhdistyvätkö pääraaka-aineet luontevasti pohjoismaiseen 
ruokavalioon vai onko joukossa jokin raaka-aine joka tuntuu 
vieraammalta ja vaikeammin omaksuttavalta? 
• Puuttuuko pääraaka-aineista sinusta jokin keskeinen raaka-
aine minkä yhdistäisit vahvasti pohjoismaiseen ruokavali-
oon? 
• Käytätkö itse vastaavanlaisia raaka-aineita ruoanvalmistuk-
sessa? Miksi käytät tai miksi et käytä? 
 
• Päivittäiset saantimäärät? 
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• Ovatko raaka-aineiden päivittäiset saantimäärät entuudestaan 
tuttuja vai tarkentuivatko ne esimateriaalin myötä? 
• Ovatko päivittäiset käyttömäärät realistia, esimerkiksi 200g 
marjoja päivässä tai kalaa 2-3 krt/vk? 
• Toteutuvatko ne omassa ruokavaliossasi? 
• Muuttaisitko saantimääriä jotenkin? 
Mihin pohjoismainen ruokavalio perustuu? 
• Pohjoismaiset ravitsemussuositukset? 
• Olitko kuullut aikaisemmin pohjoismaisista ravitsemussuosi-
tuksista ja mitä kautta olit asiasta kuullut? 
• Suomalaiset ravitsemussuositukset? 
• Miten hyvin koet, että pohjoismainen ruokavalio käy yh-
teen suomalaisten ravitsemussuosituksien kanssa? 
 
• Itämeren ruokakolmio 
• Oliko Itämeren ruokakolmio tuttu? 
• Jos oli, niin missä olet siihen törmännyt? 
• Olisiko Itämeren ruokavalio terminä helpompi yhdistää poh-
joismaiseen ruokavalioon? 




II  Pohjoismainen ruokavalio käytännössä 
Kotitalousopetuksessa? 
• Raaka-aineiden hyödyntäminen? 
• Mitä pohjoismaisen ruokavalion raaka-aineita 
kotitalousopetuksessa hyödynnetään? 
• Miksi juuri näitä raaka-aineita käytetään? 
• Onko joitakin raaka-aineita joita käytetään tosi 
harvoin tai ei ollenkaan? Miksi? 
Kouluruokailussa? 
• Koetko, että pohjoismainen ruokavalio olisi jollakin tavoin huo-
mioitu kouluruokailussa? Millä tavoin? tai Miksi ei ole huomioi-
tu? 





• Onko oppilaiden mahdollista koostaan pohjoismaisen ruoka-
valion mukainen ateria? 
Muussa opetuksessa? 
• Terveystieto? Maantiede? 
• Koetteko, että pohjoismainen ruokavalio välittyisi muihin 
oppiaineisiin? 
• Puhutaanko siitä esimerkiksi terveystiedossa tai maantiedon 
opetuksen yhteydessä? 
 
Oppilaiden/ kollegoiden  noudattamana? 
• Ruokavaliot, dieetit 
• Ovatko oppilaat/kollegat nostaneet puheenaiheeksi pohjois-
maista ruokavaliota? 
• Jos asiasta on keskusteltu yhdessä oppilaiden/kollegoiden 
kanssa niin mikä heidän vastaanotto asiaa kohtaan on ollut? 
• Oletko kuullut, että joku olisi kiinnostunut noudattamaan tai 
noudattaa tällä hetkellä pohjoismaista ruokavaliota? 
 
  
III  Keinoja näkyvyyden lisäämiseen 
  
Mitä näkyvyyden lisääminen vaatii? 
• Millä keinoin lähtisit lisäämään pohjoismaisen ruokavalion nä-
kyvyyttä? 
◦ Raha? 
 Mikä näkyvyyden lisäämisessä vaatisi eniten rahaa?  
 Mihin suuntaisit rahan käytön, jotta ihmiset saataisiin mah-
dollisimman tietoisiksi pohjoismaisen ruokavalion eduista? 
◦ Materiaalit? 
 Millaiset materiaalit olisivat hyödyllisiä pohjoismaisen ruo-
kavalion omaksumiseen? Ilmaismateriaali? Kirjat? Media? 
Opetusmetodit? 
• Millaiset opetusmetodit kokisit mielekkääksi asian opettami-
seen? 
• Minkä yhteydessä pohjoismaista ruokavaliota voisi opettaa? Ko-
etko, että sitä olisi mielekästä tai tärkeää opettaa? 
• Millä tavoin opetuksen toteuttaisit, esimerkkioppitunti? 
Mainostaminen? 
◦ Brändäys  
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 Millä tavoin markkinoisit pohjoismaista ruokavaliota? 
 Mitä asioita haluaisit ruokavaliosta korostaa? 
 Mikä olisi tärkein viesti kuluttajalle, miksi pohjoismaista 
ruokavaliota pitäisi kokeilla? 
 Mitä markkina kanavia hyödyntäisit eniten, että asian omak-
suisi mahdollisimman moni? 
◦ Suosion lisääminen? 
 Miten koet, että Pohjoismaisen ruokavalion suosiota saisi li-
sättyä? 
 Auttaisiko brändäys tietotulvan keskellä? 
Tietoisuuden lisääminen  
• Onko tietoisuuden lisääminen tärkeää? 
• Mitä kautta uusi tieto opitaan parhaiten? 
• Pitäisikö pohjoismainen ruokavalio huomioida entistä paremmin 
koulumaailmassa? 
 
 
